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[ ಕೆಳ 1 ಗಟ್‌ 1ರ ರು ಭ್ರ 


ಮುನ್ನು ಡಿ 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಬೇಸಾಯ ಇದುವರೆವಿಗೂ ರೈತನಿಗೆ ತಲೆಮಾರಿನಿಂದ ಅನೂಚಾನ 
ವಾಗಿ ಬಂದ ಕಸುಬಾಗಿಯೇ ಉಳಿದಿತ್ತು. ಇತ್ತೀಚಿನ ಒಂದೆರಡು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಈ 
ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಕ್ರಾಂತಿಕಾರಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಿವೆ. ವಿಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು ತಾಂತ್ರಿಕ ಕಲೆಗಳ 
ಚಂದ ಕೃಷಿ ಲಾಭದಾಯಕ ಉದ್ಯ ಮವಾಗಬಲ್ಲದು ಎಂಬ ಅಂಶ ಎಲ್ಲರಿಗೂ 
ಮನವರಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ಈಗಿನ ರೈತ, ಅವನ ಪೂರ್ವಜರಂತಲ್ಲದೆ, ವ್ಯವಸಾಯ ತಜ್ಞರ 


ಸಹಾಯದಿಂದ ತನ್ನ ಉದ್ಯಮದಲ್ಲಿ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಕಾತರನಾಗಿದ್ರಾನೆ. 


ನಮ್ಮ ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ರಾಜ್ಯದ ಬೇಸಾಯ ಪ್ರಗತಿಗೆ ದ್ಯೋತಕ. 
ಸಂಶೋಧನೆಯಿಂದ ಹೊರಬಂದ ಮಾಹಿತಿಗಳನ ಶೆ 

ಲೇಖನ, ಹೊಲ-ಮನೆ ಕೇತೊ 

ಮೂಲಕ ರೈತನಿಗೆ ಮುಟ್ಟಿಸಿ ಅವನ ಬೇಸಾಯ ಕ್ರಮಗಳನ 
ಯತ್ನ ಸತತವಾಗಿ ನಡೆದಿದೆ. 


೬ 


ಕಳೆದ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ, ರೃತರ ಅಕ್ಷರಜ್ಞಾನ ಗಣನೀಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಬೆಳೆದಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಬೇಸಾಯವನ್ನು ಕಸುಬಾಗಿ ಸ್ನೀಕರಿಸಿ ಹಳಿ ಳೈಗಾಡಿನಲ್ಲಿ ನೆಲೆಸಿರುವ 
ಈ 


ವಿದ್ಯಾವಂತರ ಸಂಖ್ಯೆ ಕ್ರಮೇಣ ಬೆಳೆಯುತ್ತ ಜಟ 
ವಿಜ್ಞಾನ ವಿಷಯವಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ ಮೂಲಭೂತ ವಿಜ್ಞಾನ ಹಿತ್ಕ 
ಒದಗಿಸುವುದು ಅವಶ್ಯ ಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮನಗಂಡ ಭಾರತ ಸರಕಾರ, ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಿನ ಪ್ರಾ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಾಹಿತ್ಯ ವಿಪುಲವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಕೊಡಲು ಮುಂದೆ ಬಂದಿದೆ. ಪಠ್ಯ ಮತ್ತು ಪೋಷಕ 
ಸಾಹಿತ್ಯ ನಿರ್ಮಾಣಕ್ಕೆ ಒಂದು ಯೋಜನೆ ಅಂಗೀಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಮತ್ತು ಎ 

ಗಳಲ್ಲೂ ಕಾರ್ಯಗತವಾಗಿದೆ. ಉತ್ತಮ ಮಟ್ಟದ ಸಾಹಿತ್ಯ ಬೆಳೆದು, ಸರಸ್ಸತೀ 
ಭಂಡಾರ ವೃದ್ಧಿ ಯಾದಾಗ, ವಿಶ್ವ ಶ್ರ ವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಣಮಾಧ್ಯಮ, 
ಇಂಗ್ಲಿಷಿನಿಂದ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಗೆ 'ಚದಲಾಗರಾ ಸಾಧ ವಾಗಬಹುದು. ಈ ಯೋಜ 
ನೆಯ ಅಂಗವಾಗಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನದ ಎಲ್ಲ ಪಠ್ಯ ಹಾಗೂ ಪೋಷಕ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಾಹಿತ್ಯ ನಿರ್ಮಾಣದ ಹೊಣೆಯನ್ನು ನಮ್ಮ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿದೆ. 
ಮೂಲಗ್ರಂಥ ಬರವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಮತ್ತಿತರ ಭಾಷೆಗಳಿಂದ ಅನುವಾದ. 
ಇವೆರಡೂ ಕ್ರಮಗಳಿಂದ ಸಾಹಿತ್ಯಾಭಿವೃದ್ಧಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. 


ಇ 
ಪ್ರಕಟಣೆಗಳು 
ಇ ಟಾ ಡಾ! 
ಆಸಕ್ತಿಯ ಗೆ ಇತರರಿ 


ತಾ। 1510-1975 


1% 


ರ್ಕ 


ಬಾಂಧವರಿಗೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ವ್ಯವಸಾಯದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗವಾಗಲೆಂದು ಆಶಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಎಚ್‌. ಆರ್‌. ಅರಕೇರಿ 
ಉಪಕುಲಪಶಿ 


ಕೃಹಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ 
ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಕುರಿತು 


ಸಾವಿರದ ಒಂಬೈನೂರ ನಲವತ್ತೇಳನೆಯ ವರ್ಷ ನಮ್ಮ ದೇಶಕ್ಕೆ ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ 
ಬಂದುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದಿರುವ ವಿಷಯ. ನೂರಾರು ವರ್ಷ ಪರಕೀಯರ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ 
ಒಳಗಾದ ನಾಡು ನಾನಾ ವಿಧದಲ್ಷಿ ಜರ್ಮುರಿತವಾಗಿತ್ತು. ಅಜ್ಞಾನ, ಬಡತನ, ಆಲಸ್ಯ 


ಎ ಹ ಕೊಳ್ಳ ೯್ಗ ತ ಟ್‌ ತೆ ಕ್‌ ವಾ ಇಡ | 
ಗಳು ತಾಂಡವವಾಡುತ್ತಿದ್ದವು. ಜನತೆ ಕಂಗೆಟ್ಟಿತ್ತು. ನಾಡಿನ ಸರ್ವಾಂಗಸುಂದರ ಅಭಿವೃದ್ದಿ 
ಫ್ರಾ? ಕ್ಷ್ಚೈೆ ಗಾಃ ಫೆ 


ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸ್ವತಂತ್ರ ಸರಕಾರವು ಪ್ರಪ್ರಥಮ ಕರ್ತವ್ಯವೆಂದು ಕೈಗೆತ್ತಿಕೊಂಡಿತು. 
ಅದರಲ್ಲಿ ಭಾಷೆ ಹಾಗೂ ಸಾಹಿತ್ಯಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೂ ಒಂದಾಗಿತ್ತಾ. 


ಮೂರು ಪಂಚವಾರ್ಷಿಕ ಯೋಜನೆಗಳ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ದೇಶದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ 
ಕಾರ್ಯವು ಮಂಂದಂವರಿಯಿತು. ಇಡೀ ದೇಶಕ್ಕೆ ಒಂದು ಶಿಕ್ಷಣ ಧೋರಣೆ ಇರ 


ಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಮನಗಂಡು, ಸಾವಿರದ ಒಂಬೈನೂರ ಅರವತ್ನಾಲ್ಕರಲ್ಲಿ 
ರಾಷ್ಟ್ರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಶಿಕ್ಷಣ ಆಯೋಗದ ಸ್ಮಾಪನೆಯಾಯ್ತು. ಅದು ಎರಡು ವರ್ಷಗಳ 
ದೀರ್ಫ ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಶಿಕ್ಷಣ ಧೋರಣೆಯನ್ನು ರೂಪಿಸಿತು. 


ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಶಿಕ್ಷಣ ಧೋರಣೆ 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಭಾಷೆಗಳ ಹಾಗೂ ಸಾಹಿತ್ಯಗಳ ಚೇತನಾವೃದ್ಧಿಯು ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಸಂಸ್ಕೃತಿ 
ಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ, ಇವು ಕೈಗೂಡಿ ಬಂದ ಹೊರತು ಜನತೆಯ 
ಸೃಜನಾತ್ಮಕ ಚೇತನವು ಕುದುರಲಾರದು; ದೇಶದನ್ಷಿಯ ಶಿಕ್ಷಣಮಟ್ಟವು ಸುಧಾರಿಸ 
ಲಾರದು; ಜನತೆಯಲ್ಲಿ ಜ್ಞಾನಪ್ರಸಾರ ಕಾರ್ಯ ನಡೆಯಲಾರದು; ಬುದ್ಧಿವಂತರು 


ಹಾಗೂ ಸಾಮಾನ್ಯರ ನಡುವಣ ಅಂತರ ಹಾಗೆಯೇ ಉಳಿಯುವುದು. 


ಸಂಸತ್ತಿನ ಎರಡೂ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೂಲಂಕಷವಾಗಿ ಚರ್ಚೆ ನಡೆದು, ಭಾರತ 
ಸರಕಾರವು ಸಾವಿರದ ಒಂಬತ್ತುನೂರ ಅರವತ್ತೆಂಟರಲ್ಲಿ ಮೇಲಿನ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಶಿಕ್ಷಣ 
ಧೋರಣೆಯನ್ನು ಅಂಗೀಕರಿಸಿತು. 


ಭಾರತವು ಹಲವಾರು ಭಾಷೆಗಳನ್ನು ಬಳಸುವ ರಾಷ್ಟ್ರ. ಎಲ್ಲ ಭಾಷೆಗಳಿಗೂ 
ಅವುಗಳದೇ ಆದ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯಿದೆ. ಅವುಗಳೆಲ್ಲ ಸಮತೋಲಿತವಾಗಿ ಬೆಳೆದು 
ಬಂದಾಗಲೇ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಸಮಗ್ರತೆ ಬೆಳೆದುಬರುತ್ತದೆ. 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಹದಿನಾಲ್ಕು ಮುಖ್ಯ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ 
ಹಿಂದಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೊಂದಿಗೇ ನಡೆಯಬೇಕು; ಆಗ ನಿಜವಾದ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಶಿಕ್ಷಣ 


೪] 


ಹಾಗೂ ಸಂಸ್ಕೃತಿಗಳ ಮುನ್ನಡೆಗೆ ಒಂದು ಚಾಲನೆ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ; ಈ ರಾಜ್ಯಭಾಷೆ 
ಗಳೆಲ್ಲವೂ ಸಂಪದ್ಭ ರಿತವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಆಧುನಿಕ ಕಾಲದ ಜಾ ಜ್ಞಾ __ನಪ್ರಸಾರ ಸಾಭಸಗಳಗು 
ವಂತೆ ಕೇಂದ್ರ ಸರಕಾರವು ರಾಜ್ಯಸರಕಾರಗಳ ಸಹಯೋಗದೊಂದಿಗೆ ಸಂಯೋಜಿತ 
ಯತ್ನ ನಡೆಯಿಸಬೇಕು 


ಇದು ಸಂಸತ್ತು ಕೈಗೊಂಡ ನಿರ್ಧಾರ. 


ಈ ನಿರ್ಧಾರದೊಂದಿಗೆ ನಾಡಿನಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. ಭಾರತ 
ಸರಕಾರದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಣ ಹಾಗೂ ಯುವಜನ ಸಚಿವಾಲಯ ಮತ್ತಾ ರಾಜ್ಯ ಸರಕಾರಗಳಲ್ಲಿ 
ಫ್ರಿ ೧ಬ 


ಕ್ಷಣ ಇಲಾಖೆಗಳು ಈ ಮಹಾನ್‌ ಕಾರ್ಯದ ಹೊಣೆ ಹೆಗಲಿ ಗೇರಿಸಿಕೊಂಡಿವೆ. ಈ 
ಕಾರ್ಯಕ್ಕಾಗಿ, ಕೇಂದ್ರವು ಒಂದೊಂದು ರಾಜ್ಯಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಪಂಚವಾರ್ಷಿಕ 
ಯೋಜನಾವಧಿ ಪೂರ್ತಿಗೊಳ್ಳುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ವೆಚ್ಚ ಕೆಂದು ಒಂದು ಕೋಟಿ 


ಹಾಪ್ವಾಜಾ 


ವನ್ನು ಕೂಡಮಾಡಿತ್ತು. ಈ ಐದನೆಯ ಪಂಚವಾರ್ಷಿಕ 
ಯೋಜನೆಯ ಆವಧಿಯಲ್ಲಿ ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಮುಂದುವರಿದಿದೆ. 


ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆಂಗ್ಲ ರಾಳ್ಲಿಕೆ ಇದಾಗ, ಆಡಳಿತ ಭಾಷೆ ಹಾಗೂ ಶಿಕ್ಷಣ ಮಾಧ್ಯಮ 
ಗಳು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ಅವಕಾಶ ಕಲ್ಪಿಸಿ ಕೊಡಲಾಯಿತು. ಹೀಗೆ 


ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ದೇಶದ ಹಾಗೂ ದೇಶಿಗರ ಹಿತಸಾಧನೆಗೆ ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ಆದ್ಯತೆ ಕೊಡಲಿಲ್ಲ. 
ದ ತ್ರ ಇನಾಗವಾ? ನಡೆಸಿಕೊಂಡು 
ಸಿಬ್ಬಂದಿಯನ್ನು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಲು ಯೋಚನೆ ಮಾಡಿದರೇ ಹಾಕ ಸರ: ಪರಿ 
ಣಾಮವ ಭಾರತಿ ಭಾಷೆ, ಸಂಸ್ಕೃತಿಗಳ ಮೋಲೆ ಏನಾದೀತೆಂಬಂದನ್ನು ಗಣನೆಗೆ 
: ಹಾಗೂ ಸಂಸ್ಕೃತಿಗಳ 

ಮುದೆ ಗಳ ಸಂಚುಗಾರಿಕೆಯೂ ಆಗಿರಬೇಕು. ದೇಶಕ್ಕೆ ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ ಬಂದಿದೆ. 


ಬ್‌ 
ಆಡಳಿತ ಹಾಗೂ ಶಿಕ್ಷಣ ಮಾಧ್ಯಮದ ಸ್ಥಾನ. ಅನೇಕ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ 


ಶಿಕ್ಷಣವು. ಜನತೆಯ ತಲೆ ಕಣ್ಣುಗಳು. ವಿಚಾರಶಕ್ತಿಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ನಡೆದು, 
ಜ್ಞಾನಚಕ್ಷು: ಕಾಂತಿಯುತವಾದಾಗ ಯಾವುದೊಂದು. ಜನಾಂಗ ಸುಸಂಸ್ಕೃ ತವೆನ್ನಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ, ಅಭಿವೃದ್ಧಿಹೊಂದಲು ಅದಕ್ಕೆ ಬಲಸಂಚಯವನವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತೆಯೇ 
ಜಾಗೃತ ನಾಡಿನಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯ ಶಿಕ್ಷಣದ ವರ್ಪಾಡಿಗೆ ಅವಕಾಶವಿರುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಷಣವು ಪರಿ 
ಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಬೇಕಾಗಿದಲಿ ಅದರ ಮಾಧ ಮವು ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆ ಇಲ್ಲವೇ 
ತಾಯಿನುಡಿಯಾಗಿರಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಎಲ್ಲ ಶಿಕ್ಷಣತಜ್ಞರು ಅಭಿಪ್ರಾಯ 
ಪಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. ನೂರಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಉಚ್ಛ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಣಮಾಧ್ಯಮವಾಗಿ ಸಾಗಿ 
ಬಂದ. ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷೆಯ ಪ್ರಭಾವವು ನಮ್ಮ ಶಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ಬೇರುಬಿಟ್ಟು 
ದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ವಿಜ್ಞಾನ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯಂತೂ ಈ ಪ್ರಭಾವವು ಭಾರಿ ಎದ್ದಂ 


೪1] 


ಕಾಣುವಂತಹುದು. ಅಪಾರ ಜ್ಲಾನರಾಶಿಯು ಆಂಗ್ಲ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿರುವಷ್ಟು ಭಾರತೀಯ 
ಯಾವುದೇ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ ವಿಶ್ವದ ಬಹಂಜನರ, ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಮುಂದು 
ವರಿದ ಜನಾಂಗದ ಭಾಷೆ: ಇದಾದುದರಿಂದ, ದಿನ ದಿನಕ್ಕೂ ಇದು ಬೆಳೆಯುತ್ತಲೇ 
ಇದೆ. ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ನಾವು ಪಡೆಯಲೇ! ಬೇಕಾಗಿದೆ. 


- 


ದೇಶಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಬೋಧೆ ನಡೆದಾಗ, ಜ್ಞಾನದ ಸ್ಪಷ್ಟ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ; 
ಬುದ್ಧಿ ಪುಷ್ಟಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ; ಸಾಹಿತ್ಯ, ಸಂಸ್ಕೃತ 'ಹಾಗೂ ವಿಜ್ಞಾ ನಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
ರೆಕ್ಕೆ 'ಮೂಡು ತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಘಾಸಗಳಣತಗ ವಿದ್ಯಾಭ್ಯಾಸದ ಎಲ್ಲ ಮಟ್ಟಗಳಲ್ಲಿ ದೇಶ 
ಭಾಷೆಯೇ ಶಿಕ್ಷಣಮಾಧ್ಯಮವಾಗುವುದು ಅಗತ್ಯವನಿಸುವುದು; ಆನಿವಾರ್ಯವೂ 
ಆದೀತು. 

ಈ ಬದಲಾವಣೆಯು ಇಂದೇ ನಡೆಯಬೇಕೆ? ಅದಕ್ಕೆ ಸಿದ್ದತೆಗಳನ್ನೇನಾದರೂ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿದೆಯೆ? ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವು ಯಾವುವು? ಅವುಗಳ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ಯತ್ನಗಳು ನಡೆಯಬೇಕು? 


ಈ ಕೆಲವು ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಗೆ ಉತ್ತರ ರೂಪವಾಗಿ ಕೇಂದ್ರ ಹಾಗೂ ರಾಜ್ಯ ಸರಕಾರಗಳು 


ಎ 


ಹಲವು ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಂಡಿವೆ 

ಶಿಕ್ಷಣಮಾಧ್ಯಮವು ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕಾಗಿದಲ್ಲಿ, ಹಲಕೆಲವು 
ಡ್‌ ಣ್ಣ ಎಸ ತಾರೆ. ಇಲದ ಇಗ ಷೈ ಎಗ್ಫೋಗ ಇದಾ ಇಗ್ಗ ಇಗೆ 
ಸಿದ್ಧತೆಗ ು ಅವಶ್ಯ ಪಠ್ಮಪುಸ್ತಕಗಳು. ಪೂರಕ ಪಠೃಪುಸ್ತಕ ಳು ಆಧಾರಗ್ರಂಥ 


ಗಳ ಜ್ಞಾನ ಪುಸ್ತಕಗಳು ಪ್ರಾದೇಶಿಕ 
ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧವಾಗಬೇಕು. ಈ ಕೆಲಸ ಸುಲಭವಲ್ಲ. ಒಂದು ನಾ ನಾಡನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಬಿಡಬಹುದು. ಆದರೆ, ಒಂದು ನುಡಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುವ ಕೆಲಸವು ಅತೀವ 

೯. ಹಲವಾರು ಜನ ತಂತ್ರಜ್ಞರು, ಶಿಕ್ಷಕರು ಮತ್ತು ಬರಹ 
ಗಾರರು ಬಹುಕಾಲ ಶ್ರಮಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಪಾರ ಹಣ ವೆಚ್ಚವಾಗುವುದು. 
ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಗ್ರಂಥರಚನೆಗೆ, ತಾಂತ್ರಿಕ ಶಬ್ದಾವಳಿಗಳು ಮೊದಲು ಸಿದ್ದ 


ವಾಗಬೇಕು. ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಬೋಧನೆ ಮಾಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಬಂದಾಗ, 


1 


ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಣ ಕೊಡುವುದು ಸಾಧ್ಯ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಜೀವಮಾನವೆಲ್ಲ 


ಒಂದು ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಪಳಗಿ, ಷಾ ಬೋಧೆಮಾಡುತ್ತ ೦ದವರನ್ನು 
ಒಮ್ಮೆಲೇ ಬೇರೊಂದು ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಬೋಧೆಮಾಡೆಂದು ಹೇಳಿದರೆ, ಆದು ಅವರ 
ತಾಯಿನುಡಿಯಾಗಿದರೂ ಆದರಲ್ಲಿ ಭೀರು ಅವರಿಗೆ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಯತ್ನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಅಂಥವರು ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರಿಗೆ ಈ 
ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇತಿಯೂ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೂ ಕೂಡ ಈ ಯತ್ನದ ಒಂದಂಶ 
ವಾಗಿದೆ. 


ಮೂಲಗ್ರಂಥರಚನೆ ಮಾಡುವುದೊಂದರಿಂದಲೇ ಗ್ರಂಥ ಭಂಡಾರ ಬೆಳೆಯಂವು 
ದಿಲ್ಲ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜ್ಞಾನರಾಶಿಯನ್ನು ತರ್ಜುಮೆಗೊಳಿಸಿ ಒಳಹಾಕಿ 


1111 


ಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ ಭಾಷಾಭಂಡಾರವನ್ನು ತ್ವರಿತವಾಗಿ, ಸಂಪದ್ಭರಿತವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅಪಾರವಾದ 
ಜ್ಞಾನವು ಆಳ ಭಾಷೆಗಳಿಗೆ ಸಾಗಿಬರಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನೂ ವಿಶ್ವ 
ವಿದ್ಯಾ ನಿಲಯಗಳು, ಸಾಹಿತ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಹಾಗೂ ಇತರ ಶಿಕ್ಷಣ ಕೇಂದ್ರಗಳು 


ಕಃ 


ಮಾಡಬಲ್ಲವು 
ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಾಹಿತ್ಯ ನಿರ್ಮಾಣದ ಹೊಣೆಯು ಬೆಂಗಳೂರಿನ 
ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದಾಗಿದೆ. ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನವು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ವ್ಯವ 


ಕ 6 ಗು ಲ 
ಸಾಯ, ಪಶುಸಂಗೋಪನೆ, ತೋಟಗಾರಿಕೆ, ಮತ್ಸ್ಯ ಪರಿಪಾಲನೆ, ವನಸಂಪತ್ತು ಮತ್ತು 
ಗೃಹವಿಜ್ಞಾನಗಳು ಸಮಾವೇಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ 'ಎಲ್ಲ ವಿ ವಿಷಯಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ 
ಗ್ರಂಥನಿರ್ಮಾಣ ಕಾರ್ಯವು ನಡೆಯುಂ್ರದೆ. ಸ್ಪತಂತ್ರ ಕೃತಿರಚನೆಯ ಜೊತೆಗೆ, ಬೇರೆ 


ಬೇರೆ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಉಪಯುಕ್ತ ಗ್ರಂಥಗಳ ಭಾಷಾಂತರವನ್ನೂ ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 


ಆ 
ಸ್ಟೂಲವಾಗಿ ಈ ಗ್ರಂಥಗಳನ್ನು ಮೂರು ವಿಧವಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸ ಬಹುದು: 
]. ಪಠ್ಯಪುಸ್ತಕಗಳು 
2... ಪೂರಕ ಪಠ್ಯಪುಸ್ತಕಗಳು 


`ಾಫ್ಷಪಷಾ | ಹಾ ಹ್ಯಾ 
ಇ... ಸಹಾಯಕಜಷ್ಣಾನ ಪುಸ್ತಕಗಳು 


ು ವ್ಯವಸಾಯ ಶಿಕ್ಷಣದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ 
ಉಪಯುಕ್ತವ ನ ಮೂರನೆಯ ॥ ಗುರಿ ನಹ ಸೇರಿದ ಪುಸ್ತಕಗಳು. ಜನಸಾಮಾನ್ಯ ರಿಗೂ 


ವ್ಯವಸಾಯವು ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದ ಬಹು ಜನರ ಉದ್ಯೋಗವಾಗಿದೆ. ಮಾನವನ 

ಜೀವನಾವಶ್ಕಕಗಳಲಿ ಪ್ರಮುಖವಾದ ಅನ್ನವಸ್ತಗಳ ಪೂರೆ ಕೆಯು ಈ ಉದ್ಯೋಗ 
ಕ್ಷಿ ಡು ಪ್‌ ಇ ಇ ಲ ಲ್ರಿ 
ವನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ರಾಜ್ಯದ ಆರ್ಥಿಕ ಭದ್ರತೆಯೂ ಇದರ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನೇ 
ತಾತ 

ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ 

ವ್ಯವಸಾಯ ವಿಜ್ಞಾನವಿಂದು ಬಹುಬಗೆಯಾಗಿ ಮೈದುಂಬಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತ ನಡೆದಿದೆ. 

ಪ್ರಿ ಗ್‌ ಲ 
ವ್ಯವಸಾಯೋತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರಳು ಕಚ್ಚುವ ಹೆಚ್ಚಳವು ಇದರಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. 
ಆನ್ನಾನ್ನಗತಿಕವಾದ ನಾಡನ್ನು ಹಸಿವೆಯಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿದ ಕೀರ್ತಿ ಈ 'ಬೃಹದಾ 


ರುವ ವ್ಯವಸಾಯ ವಿಜ್ಞಾನಕ್ಕೆ ಸಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಶಕ್ತಿಗುಂದಿದ. 


ಟ್ಣ 
ಹಲವರು ಇದನ್ನು ನಾಡಿನ ' ಇಂದು ವ್ಯವಸಾಯ ರಂಗದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಕಾಂತಿಯೇ 
ನಡೆದಿದೆಯೆಂದಂ ಕರೆಯುತ್ತಾ ರಃ ಅದೇ ಹಸುರುಕ್ರಾಂತಿ! ನಿಜಕ್ಕೂ ಎಷ್ಟು ಅರ್ಥ 
ಗರ್ಭಿತವಾಗಿದೆ ಈ ನುಡಿ! ಕ್ರಾಂತಿಯ ಬಣ್ಣ ಕೆಂಪು; ಹಸುರು ಬಣ್ಣಕ್ಕೇಕೆ ಈ ನೆಂಟಂ? 


್ಳ 


ಕ್ರಾಂತಿ ಭಯಾನಕ, ನಾಶ ಅದರ ಕಾರ್ಯ! ಕ್ರಾಂತಿಯ ಬೆನ್ನೇರಿ ಬರುವುದು ಶಾಂತಿ; 
ಕ್ರಾಂತಿಯ ಛಾಯಿ ಸಂತೃಪ್ತಿ! ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣದ ಕ್ರಾಂತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಿವು. ಹಸುರು 


ಕ್ರಾಂತಿ ಆದಾಗ ನಿಸರ್ಗವೆಲ್ಲ ರಮಣೀಯವಾಗಿ ತೋರುವುದು. ಧರಿತ್ರಿ ಆಗ ಸಸ್ಯ 
ಶ್ಯಾಮಲೆ! ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿಯೂ ಚೆಲುವು! ತೆನೆ ತೂಗಿನಿಂತ ಬೆಳೆಯ ನಿಲುವಿಗಿಂತ ಹೆ ಹೆಚ್ಚಿ ನ 


ಚೆಲುವುಂಟೇ? ಆ ಚೆಲುವು ವಿಶ್ವದ ತುಪ್ಪಿ, ಸಂತುಷ್ಟಿಗಳಿಗೆ ಆಧಾರ; ಶಾಂತಿಗೆ ನೆಲೆ! 
ಕ್ರಾಂತಿಯ ಬಣ್ಣವನ್ನೂ ಬದಲಾಯಿಸಿದ ಕೀರ್ತಿ, ಕೃಷಿ ವಿಜ್ಞಾನಿಯದು. ಆತನ ಕನಸನ್ನು 
ನನಸಾಗಿಸಿದ ಧೀರ, ನೇಗಿಲಯೋಗಿ! 


ಈ ಹಸುರುಕ್ರಾಂತಿಯ ಯಶಸ್ಸಿನ ಗುಟ್ಟು, ವ್ಯವಸಾಯದ ವಿಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ 
ತಾಂತ್ರಿಕತೆಗಳನ್ನು ತಿಳಿದು. ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿ ಅಡಗಿದೆ. ಜನರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವ 
ಸರಳ ನುಡಿಯಲ್ಲಿ ಅದರ ಬೋಧೆ ನಡೆದಾಗ ಇದು ಸಾಧ್ಯ. ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ 
ದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಕೃಷಿಸಾಹಿತ್ಯ ನಿರ್ಮಾಣವಾಗುತ್ತಿ ರುವುದು. ಈ ಮಹಾಸಾಧನೆ 
ಗೋಸುಂಗವಾಗಿಯೇ. 


ವ್ಯವಸಾಯದ ಉನ್ನತಿಯು, ಕೃಷಿ ಇ ವಿದ್ಕಾನಿಲ ಲಯದ ಹೊಣೆ. ರೈತನೇ ಕೃಷಿ 
ಶ್ರವಿದ್ಯಾನ ಲಯದ ಅಂತಿಮ ಆರಾಧ್ಯ ದೈವ. ಯ ನಾಡಿ, ಕೃಷಿಕನ ನುಡಿ-ಕನ್ನ ಡು 


ವರ, ಕನ್ನ ಡದಲ್ಲಿ ಮೂಡಿಬಂದಾಗ 


ಈ ಕೆಲವು ಉದ್ರೇಶ ಸಾಧನೆಗಾಗಿ, ಕೃಷಿ, ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯವು ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ 
ಗ್ರಂಥ ಪ್ರಕಟ ಹೆಯನ್ನು ಕೈಗೆತ್ತಿ ಕೊಂಡಿದೆ. ಕೃಷಿಯ ಖವಿಥ ರಂಗದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರಂ 
ಗ್ರಂಥಗಳು ಮೂಡಿ ಬಂದಾಗ, ಕನ್ನಡ ಸಾಹಿತ್ಯ ಶಾರದೆಯ ಹೊಸ್ಸ ಕಿರೀಟಕ್ಕೆ ಕುಂದಣ 


ವಿಟ್ಟಂತಾದೀತು. ಕನ್ನಡ ಭೂದೇವಿ, ಶ್ರೀದೇವಿಯಾಗಿ ನಲಿಯುವಳು; ಕನ್ನಡ 


ನೆಯ ಕಾರ್ಯ, ಕನ್ನಡ ಅಭಿವೃ ದ್ಕಿ 
ಸಮಿತಿಯ ಮಾರ್ಗ "ದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ತಾರಿ ದೆ. ಅದರ ಸಂಘಟನೆ ತಿದ: 


೪ 
೪: 
ಲಿ 
"ಡೆ 
ಕ 
[೫ 
ತೆ 
ಪ್ರ” 
ಡ್ನ 
ಗೆ 
ಛಿ 
(” 


].. ಡೀನ ಕಾರ್ಯಾಧ್ಯಕ್ಷರು 
2. ಕೃಷಿ ಶಿಕ್ಷಣ ನಿರ್ದೇಶಕರು (ಹೆಬ್ಬಾಳ) ಸದಸ್ಯರು 
3, ಪಶುವೈದ್ಯಕೀಯ ಶಿಕ್ಷಣ ನಿರ್ದೇಶಕರು 

4. ವಿಸ್ತರಣ ನಿರ್ದೇಶಕರು 


ಕ, ಶಿಕ್ಷಣ ನಿರ್ದೇಶಕರು (ಸ್ನಾತಕೋತ್ತರ ವಿಭಾಗ) 33 


ಲ್ಲ ಸಂಶೋಧನಾ ನಿರ್ದೇಶಕರು 
7... ಹಣಕಾಸು ನಿಯಂತ್ರಕರು ಬ 


೧, ಪ್ರಕಟಣಾ ಸಮಿತಿ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು ಎ 
10. ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯ ಯನ ವಿಭಾಗ ಪ್ರಾಥ್ಮಾ ಪಕರು ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು 
ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ 
ವಿಭಾಗ ಪ್ರಾರಂಭ ವಾಗಿದೆ. ಅದರ ಸಿಬಂದಿ ವರ್ಗ ಇಂತಿದೆ: 
7. ಶ್ರೀ ವಿ. ಸಿ. ಹಿತ್ತಲಮನಿ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು 
2. ಶ್ರೀ ಡಿ. ಮುನಿಸ್ವಾಮಿ ಸಹಾಯಕ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು 
ಇ, ಡಾ। ಕೆ. ಎಸ್‌. ಪ್ರತಾಪ್‌ಕುಮಾರ್‌ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಹಾಯಕರು 


ಡೆ ಕುಮಾರಿ ಸಿ. ಕೆ. ಕುಮುದಿನಿ ಸ 


ಕ.ತಜ ತೆಗಳು 
ಟಿ ಗಗ 
ನಮ್ಮ ಉಪಕುಲಪತಿಗಳಾದ ಡಾ| ಎಚ್‌. ಆರ್‌. ಅರೆಕೇರಿ ಅವರು 
ಕೃಷಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ನಿರ್ಮಾಣ ರ್ಯಕ್ಕೆ ಪ್ರರೋ ಓತರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅವರ ಹಿರಿತನ ಮಾರ್ಗ 


ದರ್ಶನಗಳು ನಮ್ಮ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ದಾರಿದೀಪಗಳಾಗಿವೆ. ವಿಶ್ವಾಸದಿಂದಲೂ, ಪ್ರೇಮ 
ದಿಂದಲೂ ಮುನ್ನುಡಿಯನ್ನು ಬರೆದು ಸಾಹಿತ್ಯದೇವಿಯ ರಥ ಮುನ್ನಡೆಯಲೆಂದಂ 
ಹರಸಿದ್ದಾರೆ. 

ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಆಡಳಿತ ಮಂಡಳಿ (ಬೋರ್ಡ್‌ ಆಫ್‌ 
ರೀಜೆಂಟ್ಸ್‌)ಯು ಕನ್ನ ಡದ ಅಭಿಮಾನಧನ; ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದಲ್ಲಿ ಕನ್ನಡ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗಬೇಕಾದಂದಂ ಅವರಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಿಯವಾಗಿದೆ. ಕನ್ನಡದ ಮೇಲಿನ 
ಅವರ ಉತ್ಕಟವಾದ ಪ್ರೀತ್ಕಾದರಗಳು ನಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ರಕ್ಷೆ. 
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ಈಗ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿಡುತ್ತಿರುವ "ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ? ಗ್ರಂಥವನ್ನು 
ಗುಲ್ಬರ್ಗದ ಮಹದೇವಪ್ಪ ರಾಮಪುರ ಮೆಡಿಕಲ್‌ ಕಾಲೇಜ್‌ನಲ್ಲಿ ವೃದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ 
ದ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರಾಗಿರುವ ಹಾ. ಹಿ. ಎಸ್‌, ಶಂಕರ್‌ ಅವರು ಬರೆದಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ತಾಂತ್ರಿಕವಾಗಿ ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಗೃಹವಿಜ್ಞಾನ 
ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರಾಗಿರುವ ಡಾ. ಸುಶೀಲಲಿಂಗಯ್ಯ ಅವರು ಪರಿಶೀಲಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಗ್ರಂಥದ ತಾಂತ್ರಿಕ ಸಂಪಾದನೆ, ಅಚ್ಚಿಗೆ. ಸಿದ ಪಡಿಸುವಿಕೆ. ಹಾಗೂ 
ತ ಆ 


ಕರಡಚ್ಚು ಓದುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಕನ್ನಡ ವಿಭಾಗದ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಹಾಯಕರಾದ 
ಡಾ| ಎಂ. ಸತ್ಯನಾರಾಯಣರಾವ್‌ ಆವರು ನೆರವೇರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಮುಖಚಿತ್ರವನ್ನು ಪಶುವೈದ್ಯ ಕಾಲೇಜಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಶ್ರೀ ತೆ, ಭಗವಾನ್‌ ದಾಸ್‌ ಆಳ್ಚೆ ಅವರು ಬರೆದಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಪ್ರಕಟಣಾ ಹೊರೆಯನ್ನು ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಸಂವಹನ 
ಸಮಿತಿ ಹೊತ್ತಿದೆ. 


ಎ ೧ ಜಾಗೆ | 
ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಬೆಂಗಳೂರಿನ ಡಬ್ಲ್ಯೂ. ಕ್ಯು. ಜಡ್ಜ್‌ ಪ್ರೆಸ್ಸಿನ ಆಡಳಿತ 
ಗಾರರು ಅಂದವಾಗಿ ಮುದ್ರಿಸಿಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತ 


ಕ ಹೊರಬರಲು ಸಹಕರಿಸಿದ ಈ ಎಲ್ಲ ಮಹನೀಯರನ್ನು ಕೃತಜ್ಞ ತೆ 
ಯಿಂದ ಸ್ಮರಿಸುವೆ. 


ನ 


ಆಶ್ವೀಜ ಮಾಸ ವಿ. ಸಿ, ಹಿತ್ಮಲಮನಿ 
ರಾಕ್ಷಸನಾಮ ಸಂವತ್ಸರ, ಶಾಲಿವಾಹನಶಕ 1897 ಕನ್ನಡ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು 
ನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ ವಿಭಾಗ ಹಾಗೂ 

ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ. ಬೆಂಗಳೂರು-560024 ಕನ್ನಡ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಸಮಿತಿ 


ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು 


ಅರಿಕೆ 


' ಊಟ ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ರೋಗವಿಲ್ಲ' ಎಂಬ ನಾಣ್ಣುಡಿ ಪ್ರಚಲಿತವಿದೆ. ಉಣಿಸು 
ದೇಹವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿ ಸದ್ಧ | ಢಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಕಾರ್ಯನಿರ್ವರಣೆಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 
ವುತ್ಕು ದೇಹದ ಆರೋಗ್ಯವ ವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸ ಸಬೇಕು. ಈ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯ 
ಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತೆರನಾದ ಆಹಾ ನರಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸಾಧಿಸಬಹುಡಾಗಿದೆ. 
ಆಹಾರವು ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ. ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ 
ಯಲ್ಲದೆ ಅದು ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಳಾದ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಮತ್ತು ಖನಿಜಲವಣಗಳನ್ನೂ 
ಪೂರೈ ಸಬಲ್ಬದಾಗಿದೆ. 


ಈ ಎಲ ಪಾಖ್ಟಿ ಕ ಆಹಾರಗಳ ಬಗೆಗಿನ ಕೆಲವೊಂದು ತ ವಿಷಯ 


ಗಳನ್ನು ಪರಿಚಯಮಾಡಿಸಿಕೊಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ರಚಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಇದರಲ್ಲಿ 13 ಅಧ್ಯಾಯಗಳಿದು, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೊತ ಅವುಗಳ 


ಕಾರ್ಕ, ನೀಡುವ ಶಕ್ಕಿಯ ಬಗೆಗೆ ವಿವರಣೆಯಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಡುಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಳಸುವ ಅನೇಕ ತೆರನಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು ಒಳಗೊಂಡಿರುವ "ಪುಷ್ಟಿಕರ ಅಂಶಗಳು 
ಮತ್ತು ನೀಡುವ ಶಕ್ತಿಮೌಲ್ಯವನ್ನು, ಅದರ ಮೇಲೆ ಅಡುಗೆ ಬೀರುವ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು 
ಕುರಿತು ಬರೆಯಲಾಗಿದೆ. ದೇಹದ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ದೊರಕಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಬಗೆಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಕೃಷಿ ವಿಶ್ಲವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಮತ್ತು ಸಾರ್ವ 
ಜನಿಕರಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಬಗೆ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯನ್ನು ನೀಡಲು ಸಹಕಾರಿಯಾದೀತೆಂದು 

ಶಿಸಲಾಗಿದೆ. "ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ ಆಹಾರವಸ್ತು ಗಳ ಬಗೆಗಿನ ಅನೇಕ ಅಂಶ 
ಗಳನ್ನು ತೈಕಬಾಟಾದಿಸಲ್ಲಿ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಪೋಷಣೆ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಪ್ರಕಟಣೆಗಳಿಂದ 
ದೊರಕಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಅವರಿಗೆ ನಾನು ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಈ ಪುಸ್ತಕದ 
ಬರವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣರಾಗಿ ಪ್ರೋ ತತ್ಸಾಹಿಸಿದ ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ಕನ್ನಡ ಅಧ್ಯಯನ 
ವಿಭಾಗದ ವರಿಷ್ಟರಾದ ಪೊ॥ ವೀ. ಚ. ಹಿತ್ತಲ ಮನಿಯವರಿಗೆ ನನ್ನ ಕ್ಫ ತಜ್ಞ ತೆಗಳು. 
ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ವಿಭಾಗ. ಡಾ| ಹಿ. ಎಸ್‌. ಶಂಕರ್‌, 
ಎಂ. ಆರ್‌, ಮೆಡಿಕಲ್‌ ಕಾಲೇಜು . ಗುಲ್ಬರ್ಗ 


(ಟೆ 


ಹರಿನಿಡಿ 


ಮುನ್ನುಡಿ 

ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ 
ಅರಿಕೆ 

ಪರಿವಿಡಿ 

ಚಿತ್ರಗಳು 

ಕೋಷ್ಟಕಗಳು 


ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಕುರಿತು 
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ಅಧ್ಯಾಯ 1 ಮನುಷ್ಯನ ಅಹಾರ 


ಪುಟ 


11] 

ಳ್ಳ 
2111 
೫% 
1೪11 
೫೪111 


| 


ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ ವರ್ಗೀಕರಣ, ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು, ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳು, 


ಕೊಬ್ಬು ವಸ್ತುಗಳು, 
ಅಧ್ಯಾಯ 2 ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳು, ಆಹಾರದ ಉಪಯುಕ್ತತೆ, ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಅಗತ್ಯತೆ, ಅಡುಗೆಯ 
ಕಲೆ 
ಅಧ್ಯಾಯ 3 ಮಾನವನ ಕಲ್ಯಾಣದಲ್ಲಿ ಪೋಷಣೆಯ ಪಾತ್ರ 
ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ, ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ, ಆಹಾರದ ಮೂಲ, 
ಪೋಷಣೆಯ ಪಾತ್ರ 
ಅಧ್ಯಾಯ 4 ಪ್ರೋಟೀನು 
ಪ್ರೋಟೀನು ಮೂಲ, ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು, ಪ್ರೋಟೀನು ಕಾರ್ಯ, ಸಾರಜನಕದ 
ಸಮತೋಲನೆ ದೈಹಿಕ ಆವಶ್ಯಕತೆ 


ಅಧ್ಯಾಯ 5 ಕೊಬ್ಬು 
ಕೊಬ್ಬಿನ ಮೂಲಗಳು, ಕೊಬ್ಬಿನ ಕಾರ್ಯ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹ, ಆವಶ್ಯಕ ಆಮ್ಲಗಳು, 
ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌, ದೈನಂದಿನ ಬೇಡಿಕೆ 


ಅಧ್ಯಾಯ 6 ಶರ್ಕರನಿಷ್ಟಗಳು 


ಶಕ್ತಿಮೂಲ, ಸಕ್ಕರೆಯ ರೂಪಗಳು, ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಪಚನಗೊಳ್ಳುವಿಕೆ, ಆಹಾರಮೂಲಗಳು, 


ಅಂಗಾಂಶಪಿಷ್ಟ, ಸಕ್ಕರೆಯ ಕಾರ್ಯ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಬಳಕೆ, ನ್ಯೂನ 
ಪೋಷಣೆ 
ಅಧ್ಯಾಯ 7 ಜೀವಸತ್ವಗಳು 
ಜೀವಸತ್ವ-ಿ-- ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ ಕಾರ್ಯ, ಜೀವಸತ್ವದ ಮೂಲಗಳು, ಜೀವಸತ್ವದ 
ಮೇಲೆ ಅಡುಗೆಯ ಪ್ರಭಾವ, ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ, ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 
ವಿಪುಲ ಸೇವನೆಯ ಪ್ರಭಾವ 


10 


14 


22 


ತಿ] 


ಹ!!! 


`ಔ-ಸಮುದಾಯ ಜೀವಸತ್ವಗಳು -- ಥೈಯಾಮಿನ್‌, ಆಹಾರ ಮೂಲ, ಜೀವಸತ್ವಗಳ 
ನಾಶ, ದೈಹಿಕ ಬೇಡಿಕೆ, ಬೆರಿಬೆರಿರೋಗ 

ರೈಬೋಪ್ಲೇವಿನ್‌--ಆಹಾರಮೂಲ 

ನಿಕೋಟಿನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ, ಜೀವಸತ್ವ ದೊರಕುವ ಬಗೆ, ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಪಿರಿಡಾಕ್ಸಿನ್‌, ಫೋಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ, ಜೀವಸತ್ವ-12 

ಜೀವಸತ್ವ-೮-- ಕಾರ್ಯ, ಶೋಧನೆ, ಜೀವಸತ್ವದ ಮೂಲಗಳು; ಜೀವಸತ್ವದ 
ಸರತೆ, ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ, ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

ಜೀವಸತ್ವ-1)-- ಜೀವಸತ್ವದ ಮೂಲಗಳು. ದೈಹಿಕ ಆವಶ್ಯಕತೆ, ಕೊರತೆಯ 


ರೋಗಗಳು 

ಜೀವಸತ್ವ-[ 

ಜೀವಸತ್ವ-](-- ಜೀವಸತ್ತದ ಮೂಲಗಳು, ಹೀರಿಕೆಯ ವ್ಯತ್ಯಯ 
ತ 


ಹ್ಯಾ 4 ಕ್ಯ ತೆ ್‌ ಮ್ಯಾಷ್ಟ್ಯಾ ಬಾ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ರಂಜಕ, ಕಬ್ಬಿಣ, ಅಯೊಡಿನ್‌, ಫ್ಲೋರಿನ್‌, ಇತರ ಖಿನಿಜಗಳು, 
ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಖಿನಿಜವಸ್ತುಗಳು 


ದೇಹಕ್ಕೆ ನೀರಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ, ನೀರು ದೊರೆಯುವ ಬಗೆ, ದೇಹದಿಂದ ನೀರಿನ ವಿಸರ್ಜನೆ, 
ನೀರಿನ ಸಮತೋಲನೆ, ನೀರಿನ ಆವಶ್ಯಕತೆ 
ಅಥ್ಯಾಯ 10 ಶಕ್ತಿ ೨8 
ಶಕ್ತಿಯ ಮೂಲ, ಶಕ್ತಿಯ ಅಳೆಯುವಿಕೆ, ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಪ್ರಮಾಣ, ಶಕ್ತಿಯುತ 


ಹಾರ 


ಅಧ್ಯಾಯ 11 ಬಳಕೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ 62 
ಧಾನ್ಯ, ಬೇಳೆಕಾಳು, ಎಣ್ಣೆಯ ಕಾಳು (ಬೀಜ), ಎಲೆತರಕಾರಿ, ಬೇರುಕಾಂಡತರಕಾರಿ, 


ಇತರ ತರಕಾರಿ (ಕಾಯಿಪಲ್ಯ), ಹಾಲು ಮತ್ತು ಅದರ ತಯಾರಿಕೆ, ಎಣ್ಣೆವಸ್ತು, 


ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ, ಮೊಟ್ಟೆ, ಮಾಂಸ ಮೀನು ಹಾಗೂ ಪಾನೀಯಗಳು 


ಅಧ್ಯಾಯ 12 ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ 78 
ಪ್ರೌಢ ಭಾರತೀಯರ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಪರಿಮಾಣ, ಪೌಷ್ಟಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ದೈನಂದಿನ 
ಪರಿಮಾಣ, 
ಅಧ್ಯಾಯ 13 ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಅಡುಗೆಯ ಪ್ರಭಾವ 82 
ಪಾರಿಭಾಹಿಕ ಶಬ್ದಕೋಶ 
(1) ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌-ಕನ್ನಡ ೪ 
(11) ಕನ್ನಡ-ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 89 


ಆಧಾರ ಗ್ರಂಥಗಳು ೨೩ 
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ಚಿತ್ರಗಳು 


ಪ್ರೋಟೀನು ಸಮೃದ್ಧ ಆಹಾರ 

ಕ್ವಾಷಿಯಾರ್ಕರ್‌ 
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ಕತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಗುರಾಣಿ ಗ್ರಂಥಾಯ ಗಂಟು 
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ಕೋಷ್ಟಕಗಳು 


ನನ್ಯಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಮತ್ತು ದೊರೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ 


ತ್ತ 


(ಸೇವಿಸುವ 100 ಗ್ರಾಮ್‌ ಧಾನ್ಯಗಳಕ). 

ವಿವಿಧ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವ 
ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ). 

ಕೆಲವು ಎಣ್ಣೆಕಾಳು (ಬೀಜ)ಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಮತ್ತು ದೊರೆಯುವ 
ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ). 

ಎಲೆತರಕಾರಿಗಳನ್ಲಿರುವ ಖನಿಜವಸ್ತು, ಕೆರೋಟಿನ್‌ ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವಗಳ 
ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ ತೂ). 

ಬೇರು ಹಾಗೂ ಕಾಂಡ ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ಖನಿಜವಸ್ತು, ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಮತ್ತು 
ದೊರೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ... 

ಹೂ ಮತ್ತು ಕಾ ಕಾಯಿತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳ 
ಹಾಗೂ ದೊರೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ). 
ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಖನಿಜವಸ್ತು ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವ-೮ ಗಳು ಹಾಗೂ ದೊರೆಯುವ 
ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ). 

ತಾಯಿ, ಆಕಳು, ಎಮ್ಮೆ ಹಾಲುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶ ಹಾಗೂ ದೊರೆಯುವ 


ಥ್‌ 


ತ 


ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಮಿ.ಲೀ.), 

ವಿವಿಧ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹಾಗೂ ಮೂಲಗಳು. 

ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಜನರಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕಾಗಿರುವ ಪೌಷ್ಟಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ದೈನಂದಿನ 


ಪರಿಮಾಣ (ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಪರಿಣಿತ ಮಂಡಲಿ 1968ರ ಶಿಫಾರಸ್ಸು). 
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ಅಧ್ಯಾಯ ] 
ಮನುಷ್ಯನ ಆಹಾರ 


ಮನುಷ್ಯರು ಪ” ವ ಆಹಾರವು ಪಚನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಗೊಂಡು, ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 


ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಸುಸ್ಲಿತಿ. ಹಾಗೂ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ 
ಜಾತಾ 

ಗಳಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ ವಾಗು ತ ಆಹಾರವಿಲ್ಲದೆ ಮಾನವರು ಬದುಕುವುದು ಸಾಧ್ಯ 

ವಿಲ್ಲ. ಮಾನವಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಕೋಶಿಕೆಗಳು ಆಹಾರದಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಇಂಧನವಿಲ್ಲದೆ 


ಯಾವ ಹರಾ ನಿರ್ವಹಿಸಲಾರವು. ಇದೇರೀತಿಯಕ್ಪಿ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವಂತ 


ತನ್ನ ಇರುವಿಕೆಗೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಹಾರ, 


ಗಿಡಮರಗಳು ನೆಲದಿಂದ ನೀರನ್ನೂ, ಗಾಳಿಯಿಂದ ಇಂಗಾಲದ ಡೈಕ್ಷೆ ಡನೂ 


ಇಟ ಜ್ನ 

ಸ ಹ ಹಾಗೆ ಸತಾಕ್‌ ಗ ೧3೪) ಷಾನ 
ಹೀರಿ ತಮ್ಮ ಆಹಾರವರ್ವ ಸ ಸಿದ್ದ ಪಡಿಸಿಕೊ ಳ್ಳಬ ಲವು. ಆ ಶಕ್ತಿಯು ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ 

ಉಟ 
ಣಾ ಇ ಘಿ ನ ಹೌ ಹಾ ಕಾಮ ಹ 
ಇಲ್ಲವಾದುದರಿಂದ ಆತನು ತನ್ನ. ಆಹಾ ರಕ್ಕೆ. ಸಸ್ಕ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿವರ್ಗಗಳನ್ನು 
| ತೆ ಇಸು ರ್ಗಾ್‌ ನ ತ್‌ ಎ 
ಅವಲಂಬಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಸರದಿಂದ ಆನೇಕ ತೆರನಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಆಯ್ದು ಕೊಂಡು ನಾಗರಿಕ ಮಾನವ, ಅವುಗಳನ್ನು ರುಚಿಕಟ್ಟಾಗಿ ಅಡಿಗೆಮಾಡಿ ಊಟ 
ಮಾಡುವ ಕಲೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಪ್ರಕ್ರಿಯು ಪರಿಸರದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಇಸ್‌ 


ಕಾಸೂ ಉಪಯುಕ್ತ ರವಾಗಿ ಬಳಸುವ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವೇ 
ದ ಮೂಲತ ತ್ವವಾಗಿದೆ. ಆಹಾರದ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳೂ ಒಂದೇ 
ತೆರನಾದ ತೇ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ದೇಹದ ಸ್ಫುಸ್ಥಿ ತಿಗೆ 
ಅಗತ್ಯವಾದ ಎಲ್ಲತೆರನಾದ ಅಂಶಗಳನ್ನೂ ಬಗೆಬಗೆಯ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಆಯ್ದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆಹಾರಸೇವನೆಯ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ರೇಶ ಹಸಿವೆಯನ್ನು ಓಂಗಿಸಿಕೊಳ್ಳು 
ವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ: ಆಹಾರದಿಂದ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ಬಲಸಂವರ್ಧನೆಂ ಯಾಗಬೇಕು 


ಕ [ ೨ 


ಮತ್ತು ಈ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿ ಲಭಿಸಬೇಕು. 


ಶ್ಯಃ 
2 
ಕ್ಕ 


[8 


ಬಳಕೆಯ ಜಚಾನಪನ್ನ! ಗಳನ್ನು ಬೇಳೆಕಾಳು, ಎಣ್ಣೆಬೀಜ, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು, 
ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಹಾಲಿನ ಪಸು , ಮೊಟ್ಟೆ : (ತತ್ತಿ), ಮೀನು ಮತ್ತು ಮಾಂಸಗಳೆಂದು 
ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ವಿವಿಧ ಆ ಆಹಾರವಸ್ತು ಗಳು ಪುಷ್ಟಿಕರವಾದ ಹಲವು ಅಂಶಗಳ 
ನ್ನೊಳಗೊಂಡಿವೆ. ಅವುಗಳಿಂದ, ಆಹಾರದ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳಾದ ಪ್ರೋಟೀನು 
(ಸಸಾರಜನಕವಸ್ತು), ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ, ದ್ದ, ಜೀವಸತ್ವ, ಖನಿಜ ಮತ್ತು ನೀರು 
ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ಒಂದೊಂದು ಆಹಾರವಸು _ವೂ ಬೇ 'ಬೇರೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ 
ತೆರನಾದ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಂದರಲ್ಲಿ, ಪೊಟೀನ್‌ ಇಲ್ಲವೆ 
ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಹೆಚ್ಚಿರಬಹುದು; ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ ೭ 
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ಅಕ್ಕಿ 


(6) ಕೊಬ್ಬು 


) ಎರಿ. ತ ಫ್ರಾ ಡಿ ೩೮ 10 ು ಇ 
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ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರಿ 


ು. ಶರ್ಕರಪಿಷ, ಕೊ 
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ಅಧ್ಯಾಯ 2 


ಪೌಹ್ಸಿಕ ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ 


ಎಲ್ಲ ಜೀವಂತ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೂ ಆಹಾರ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅದು ಹಸಿವೆಯನ್ನು 
ಓಂಗಿಸುತ್ತ ದೆ; ತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವು. ದೇಹದ 
ಎಲ್ಲ ಅಂಗಭಾಗಗಳೂ ತಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು ಬೇಕಾದ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನೊದಗಿಸುತ್ತದೆ; ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ಸಿದ್ಧಗೆ. ಇಳಿಸುತ್ತದೆ; 
ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆಯ ನ್ನೂ ಕಾಯೆ ಯ್ದಿರಿಸ ಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ದೇಹರಚನೆಗೆ. ಅದರ ಅನುವಳಿಕೆ 
ಯಿಂದ ಅನುದಿನ ಉಂಟಾಗುವ ನಷ್ಟವನ್ನು ಭರ್ತಿಮಾಡಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೇಲಾಗಿ ದೇ ಹವನು ರೋ ಗರುಜಿನಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿ ಸಲು ಸಹ ಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಆಹಾರಾಂಶಗಳು 

ಆಹಾರವು ದೇಹಬೆಳವಣಿಗೆ. ಅದರ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಪೋಷಕ 
ದನಿಸಿ ಆರೋಗ್ಯಭಾಗ್ಯವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ನಿತ್ಯವೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವು 
ರು ಮೂಲಭೂತ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಪೋೋಟೀನು, ಶರ್ಕರಪಿಷ ಷ್ಟ, ಕೊಬ್ಬು, ಜೀವ 
ಗಳು, ಖನಿಜಗಳು (ಲೋಹದಂಶಗಳು) ಮತ್ತು ನೀರನ್ನು ಯೋ ಗೃಪ್ತ ಸಮಾಣ 

ಬಳಗೆ ಇಂಡಿಸಬಕು) ಅದು ರುಚಿಕರವಾಗಿರಬೇಕು; ಅಲ್ಲ ಲದೆ. ಆಹ್ಲಾ ದಕರ ವಾತಾ 

ಇದಲ್ಲಿ ಬಡಿಸಂವಿಕೆ (ಪೂರೈಕೆ) ನಡೆಯಬೇಕು. ಅನುದಿನ ಸೇವಿಸುವ 
ಆಹಾರದ ವೈನಿಧೃತ ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಮಾಣವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತ ದೆ. ನ್ಯೂನಪೋಷಣೆಯಿಂದ ದೇಹ, ಕ್ಷೀಣ 
ಳ್ಳುತ್ತದೆ; ಅದರ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ ಕುಂದುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು ರೋಗರುಜಿನಗಳಿಗೆ 


ಸುಲಭವಾಗಿ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಗ [| 


೧. 2ಜಿ 
30 ಚ್ಟ” 
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ಆಹಾರಾಂಶ ಅಥವಾ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯವನ್ನವಲಂಬಿಸಿ 
ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಮೂರು ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ: 

(1) ದೇಹವನ್ನು ಕಟ್ಟುವ ಪ್ರೋಟೀನು ಮತ್ತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ. 

(2) ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುವ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ, ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪೋೋಟೀನುಗಳು. 

(3) ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ಪ್ರಚೋದಿಸುವ ರಕ್ಷಕ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
(ಜೀವಸತ್ರ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು). 


ತನ್ನ ಪರಿಸರದಿಂದ ಈ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಆಯ್ದು ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅವು ಅವನ ಪಚನಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಗೊಂಡು, ಕರುಳಿನಿಂದ ಬರ 


ಇಫ್‌ 


ಧಾ 
1 

ಣಿ 
ತ 
( 
[| 
ಲ 


ಕಷ ಕಷ ಕಾಗ ತಾ ಪಪಾತ ಕ ಲ ರ್ಕ್ಥ್ಟ ಛಿ ನೆ ಗಾತ ಹಾವ; ಅ ಎ/ಆಾನಸ ಸಷ, ಯು 
ಲ ಸ ಒಲ ಯಂ ಭಾಗವಾಗಿ ಪಟಿರಗಾ ಮಸಿ, ಕೌ ತೂತ್‌ ಇ ಬೀಟಿಂ ಕ್‌ 380 ಬೇ! ಗಳಿಗೆ ಉತ್ತೇ ಉರವ 
ನೀಡುತ್ತವೆ 
ಕ್ರ ಕೆ ಸಾ ಗಸ ಇ 
ಧಿ 


ಆಹಾರದ ಉಪಯುಕ್ತತೆ 
ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕಾಲಪಷ್ಟ, ಹೊಸ ಕೋಶಿಕೆಗಳು ರಚನೆಯಾಗುತ್ತಿರು 
ವಾಗ ಅವುಗಳ ಕಟ್ಟುವಿಕೆಯ ವಸ್ತುಗಳಾಗಿ ಪ್ರೋಟೀನು ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ. _ 
ಅಲ್ಲದೆ ಕೋಶಿಕೆಗಳು ಸವಕಳಿ ಹೊಂದಿ ದೇಹದಿಂದ ವಿಸರ್ಜನೆ ಹೊಂದಿದಾಗ ಆ 
ನಷ್ಟವನ್ನು ₹ ಭರ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಈ ವಸ್ತು ಅಗತ್ಯ. ರೋಗದಿಂದ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಲದಲ್ಲಿ ಅದರ ಅಗತ್ಯತೆ ಹ ಹಚಾ _ಗರುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ಅನೇಕ ತೆರನಾದ. 


ಜೀವವಸ್ತು ಕರಣಕ್ರಿ ಯೆಯ ತೈ ಭಾ ಪಹಿಸುವ., ರಣ್ತ 1 ಛು ಮತ್ತು ಕೆಲವು ರಸದೂತಗಳ 
ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಬೇಕಾದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಪ್ರೋಟೀನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ನೀಡುವ ವಸ್ತುಗಳು ಅಲಭ್ಯವಾದಾಗ (ಉಪವಾಸ, ದೇಹವನ್ನು ಕ್ಷೀಣಿಸುವ ರೋ 
ಗಳು) ಪ್ರೋಟೀನು ಸಕ್ಕರೆ ವಸ್ತುವಾಗಿ ರೂಪಾಂತರ ಹೊಂದಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಇಂಧನವನ್ನು 


ಷಃ ಹರ್ತಾಗಾ: ಕಡಿ ತಾಗ ತ್‌ ತಗ ತಾಚೆ ಹ ಗ! ತಘಕ್ನಾ ಇಫ್‌ ರಾ ಷ್ಟ ರ್ಮ ಹಾ ಾತಿ' ಸಃ 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಪೊೋಟೀನನ ಧಿ ವ)ಣಜನ್ಮಿ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಮಾಂಸ. ಖುೀನು. ಮೊಟಿ 


ಹಾಲು ಮತ್ತು ಆಡದ ತ ಷಸ ಮತ್ತು ಬೇಳಕಾಳುಗಳಲೂ ವಿಪ 


ಸಾ 
ಗ ಓರ 
ಹಾಣಾಶಾರಷ್ನ್ಯ | ಪರಾ ಕ್‌ ಹ ಹಾಸ ಜಾ ಷು ದ್‌ೆ ಕಾಗ. ಗ ಓಡ ಹ್ಹ ತಾಪಸ. ಜಾತ 
ಗೂ ರದ ಅರ್ಥ ಛಿ ದ ಬೆ ಕ್ವ! ಕ್ಷಿ ಲ; 1 ರಾ ಆಕ್ರಮಿಸುತ್ತದಿ ಥು ಕೋಶಿಕೆಗಳ 
ಹಹಗೆ ಎ. ಕಷ್‌ ಇ ಜ್ಯ ಹಾಗ ಕ. ಈ ಸಾಪ!" ಡ್‌ ತಾನಾಗೆ ತಾಲಕಾ ಹ್ಯಾ ಹಾಕಾ. ಇಹಾಹಾಗ ನಾನ ಹಾಡ” ಹ್ಮ ಗಾತದ ಧಿ ಸಾವರ್‌ ತಾನ ಇಟಟ ಎಷ್ಯಾ ಸಷ್ಟಾಗ.. ಸಾ ಗ್ರ ಇಗ 
ಕಾರ್ಯಚಟಂಪಟಿಕೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಇಂಧನವಾಗಿ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ದವಸಧಾನ್ನಗಳು, 


ಮೆ ಆ ಮ್ಮಾ ಹ ಹ ಹ 
ಬೆಲ್ಲ, ಸಕ್ಕರೆ, ಕೆಲಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಾಯಿಪಜ್ಕೆ ಅದನ್ನು ನೀಡಬಲ್ಲದು. 
ಣ್ರ್ಯಾ ಇಗೆ ಹಾ ರ್ಕ ಶಾಕ್‌ ಕ್ಮ ಇತಾಹಾಗ ಹ್ಮ ತ್ತ ಇವಾಗ ಹಾಗ ಗ ಕ್ಮ ಬಾಲ್ಬಿ ಕಾಾತಾಶ್ರಾ ಸಾಗ ಗಾಗಿ ಇನ್ಸ್‌ ಷು 
ಕೂಮಬು ಶ್ರಿ [ಲ್ಪ ಕೊಡುವ ಮತ್ತ .ಎರಿವಿ ಪಯುಮಿ. ಲಯಂದಿಐಸ್ನು, ದೇಹಕ್ಕೆ 


ಭಿ ಗದಯ ಕ್ಟ ಲ್ನ ತ 
ತ ೆ ಹ ಇದಾ ಆ ತ ದ ಲ | ದ ಹ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗದಲ್ಲಿ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳ ಪಚನಗೊಳ್ಳು ವಿಕೆ ಮತ್ತು ಹೀರಿಕೆ ನಿಧಾನ 
ಜ ಚ ಗೌ ಹಾ ಹ ್ಪೆ ಹ ಹ ಆಜ ವಿ ಹಾತ್‌ 
ವಾಗಿ ಜರುಗುತ್ತದೆ. ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲನ ಸಕ್ಕರೆ, ಕೊಬ್ಬು, ಮತ್ತು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು 
ಕ | 
ಹಾಕ ನಕಾರ ವಾಲಾ? ಇಸಾ ಶಾ ಫಾಸಾಗ ಹ ಡ್ರೈ ಡಾ ಹಾಸ್‌ ಸ್ನ 2 ಹರಾ ಹಾಹಾಹಾ” ಇ, ಹಾಸ ದ್‌” 
ಆಮ್ಲಜನಕದ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ 


ಹ! 
ಮತ್ತು ಕೊಬು ಶಕ್ತಿಯ ನ್ನು ನೀಡುವ ಸುಲ 
ಕಾರ್ಯ ದಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರವ ಕ 
ತೊಡಗಿಸಿ, ತಾವು ಈ ಕಾರ್ಯಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲೂ ಜರುಗುವ 
ರಸಾಯನ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿನ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಭಾಗವಾಗಿವೆ. ಅವುಗಳು ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣ 


ದಲ್ಲಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾ ಗಿದ್ದರೂ, ಅವುಗಳ ಕೊರತೆ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ದುಷ ನರಿಣಾಮ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ ಗ 


ಬೀರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಮುಖ್ಯ ಪೌವ್ಟಿಕಾಂಶಗಳೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಎಲ್ಲ 
ನೈಸರ್ಗಿಕ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಂದು ಅಥವಾ ಹುಚ್ಚು ಇಂತಹ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಯಾವೊಂದು ಆಹಾರವೂ ದೇಹದ ಬೇಡಿಕೆ 
ಯನ್ನು ಪೂರೈಸುವಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತೆರನಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು ನಮ್ಮ ಉಣಿಸಿನ ಭಾಗವಾಗಿರುವುದು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲೂ ಎಲೆ ತರಕಾರಿ, ತಾಜಾಹಣ್ಣು. ಹಾಲು, ಮೊಟೆ. ಮೀನು 
ಮೊದಲಾದುವು ಆಹಾರದ ಭಾಗಗಳಾಗಿರಬೇಕು. 


ನೀರು, ದೇಹದಲ್ಲಿ ದ್ರವ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಮಹತ್ತರ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಆದು ದೈಹಿಕ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದು ಕೊಳ್ಳು 


ಹಾಸಿ 


ಕ್ಷ 


ಬ, ಜೀರ್ಣಗೊಂಡ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳು ವಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಕಶ್ಚಲಗಳ 


ನಿಸರ್ಜನೆಯಲಿ « ಆತ್ಮ ಗತ್ರ ವಾ ವಾಗಿ ಬೇಕು. 


£[ 


ತೆ 


ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಅಗತ್ಯತೆ 

ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಗೆಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತಿರುವ ಭ್ರೂಣಾವಸ್ಥೆ 
ಯಿಂದಲೇ ಜೀವದ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಬಲಸಂವರ್ಥನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ 
ಆಹಾರ ಬೇಕು. ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಅಂಗಭಾಗಗಳು ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವ ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 


ಎಲ್ಲ ರಕ್ಷಕ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ತಾಯಿಯಿಂದಲೇ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆಹಾರವು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದು ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಲ್ಪಡಬೇಕು. 


ಆಕೆಯ ಆಹಾರ ಉತ್ತಮವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದ ಠೇ ಆಕೆಯು ತನ್ನ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ 

ಭಾ ಒಳೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗ ಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಅಸಮರ್ಥಳಾಗುತ್ತಾಳೆ. ಆಹಾರ 

ಓರುವ ಕೊರತೆಯ ಅಂಶಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳು ಪ್ರಮಾಣವನ್ನವಲಂಬಿಸಿ. ಅನೇಕ 
ತೆರನಾದ ನ್ಯೂನತೆಗಳು ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತವೆ. 


ಸ. 


ದೈಹಿಕ ಕೋಶರಚನೆಯ ಕಾರ್ಯ ಮತ್ತಾ ಅದರ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಬಾಲ್ಕಾವಸ್ಕೆ 
ಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ಹರೆಯದವರೆಗೂ ಹರುಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಜೀವರಸದ ಮುಖ್ಯ 
ವಸ್ತು ಪ್ರೋಟೀನು. ಅದು ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಬಹು ಮುಖ್ಯವಸ್ತು. ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕಾಲ 
ಲ ದೇಹಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟುವ ವಸ್ತು ದಾದ ಪೊ ೀಟೀನು., ಖನಿಜಗಳು, 
ತ್ರೆ ಈ ನ್‌ ಸ್ರ ಇ 
ಗೀಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಲಭಿಸಬೇಕು. ಜೀವಕಣಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ನಾಶವನ್ನೂ 
ಭರ್ತಿಮಾಡಲು ಪೋೋಟೀನು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಅಂಗಭಾಗಗಳು ಒಮ್ಮೆ ರೂಪುಗೊಂಡ ಮೇಲೆ ಆ ಕಾರ್ಯ 
ಅಲ್ಲಿಗೇ ನಿಲುಗಡೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಉತಕಗಳಿಗೆ 


ಹಂದರವಾಗಿರುವ ಅಸ್ಥಿ ಪಂಜರವನ್ನೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳೊ ೀಣ. ಮೂಳೆಗಳು ಮುಖ್ಯ 


ಟ್ರ ಲಿ ಹ ಜತಿ ಕೆ ಜ ಕತ್ತ ಶಕ್ತಿ ಇ“ ಉಸ್ರಾಛ ಕ್ರ ಕಗ್ಗ 
ಆ ಬ್‌ ಕ್ಯ | ಜಸ ಕೈತೆ ಕ್ರಿ] ತ್ತ 1] 133 
4ಬ ನ ಸ ಅ ಗ ಫ್ಟ ಚೆಡಿ ಸಜ ಶಿ ಕೈ ಡೆ ಸತ್ರು 43 ಪ (ಗ್ರ 
೫ ಸ ಕ ಟ ಹ ದ 
ಬತ್ತ ಗಸ ಟಿತ್ಕದ್ಟ 0 | ಬಡದ ಛಿ 1) ಗ ಕ ಸ್ಟೆ 
ಇಗ್ಸಿ ಜಿ ಸ್ವ ರಿ ಚಟ್ಟ |] ಜೀ ಟಚ್‌; £ _ ಚತ್ರಿಿ ಸ್ನ 
14! ಡೆ ಎ. ಬೆ ಬಿ ಕ 7 'ಡ ಖಿ. 3ರ ನಖ ಡ್‌ ( 1 
ತ *ಕೆತತ್ತ್ಮ್ಯ ತಿ ಯ್ಟ್ಲಿ ಡೆ ಸಜ ಭತ ಟಿ 2 ಜ್‌ ೫೦ 
ಆ ಯರು 11 (6 ಟ್ರ 4 ಗಿ ಖರ್‌ 1 1 ಠಿ 1 ಗ ತ ೯ 
ಇ ಗಟ ಇಜಿ್ರಳಪಘಿ ಭ್ರ ೫ ಇ ೪ಸಭರೌಿಕ ಗ್ರಳಿಳ 1. ಏಿ.ಚಿ.್ತಿ 4 
81೪1 ೫8೫?” ಕ ತ ಶ್ರಾಯಿ ಟ್ರ ಗ ಭಸ್ಮ ಜ್ಯ ಕ ಲ 
ಆ ರ ಟಟ ೪ ಪ್ಪ. ಒಡ ಡೆತ್ಛೆ ಬಗಗ! ಟು 
ಡಿಗ್ಚ ಇಭ೨೫ ಸಭ ಇಪ ಕ್ಷೆ ಟಿ ೪ ಭಾ 818 4 *.ಓ ಆಕ್ಷಿ ಡೈ ಟ್ಛ 8 
ಟೆ ಗ್ಗಕ “ೆ ಭ್ಯ ಲ ಡಿ 0 ಸ ಸೃ ಣ್ಣ ಆಲಂ ಣಿ ನಾ ಕ್ಸ್‌ ಡಿ ಇ ಡೆ ಇ ಕ್ಸ್‌ ಕ 
ಸಗ ್ಟ್ಟ ರ್‌ ್‌್ಪ್ಟ 1 1ಗ್ತ ಗಿ೫ ಸು ॥ ಟಿ 6 ೫% ಶಿ 3 ತ ಐತ, ತದ 
ಎ ಸಿಕೆ ಹಿಳೆ ಇ1; ಸ ಸ ಎ ಶಭ ಆ 83 ಡ್‌ ೫ಜಿ ಟಿ ೧ 3” 
 ಟ್ಟ್‌ೆ ೪ ಗ್ರ ಸೆಕ್ಸಿ ಗಟ್ಟ ಟರ _ಡ್ಗ ಡ್‌ ಬೃಸ್ತೆ ಲ್ಚಚಿ ಇ ಈರ ನ (ತೆ 
೪ ಶ್ರಿ ಲ್ಲ ಶ್ರ ಅಚ್ಚ ಬಳಿ ಫ್ರಿ 31 ಡಿಗ್ರಿ ಟ್ರಿಚಷ್ಟ ಇ೫ ಟಬ. ಕಸ್ಯ ॥ ನಗ್ದೆ ಕೆ 
ಇ ಬ್ರಜತು ಎತ್ತು 1 1 (2 13 ತ ಟು 1 ಎ ಜತ ಗ್ಗ 
2 ಪ್ರ ಎ ಕೆ ಗ ಜ್‌ ಭಿ ತ 2 ತೆ ' 1೫. ತ ವವ ॥ೌ ಣೆ 1 ಎ ಜ್‌ 
ಈ ಗ್ಗೆ ಸ್ರಚತಿ ಕ್ತಿ ಕ | 8ಳೆ ಗಜ ಚ ಸತ್ತಿಚ್ಛನ್ದೆ ಧಗ ೪! ದ್ಧ ಕೆ 
1 "ಣಿ 1) ಆ ೦ ಭ್ರ ದ್‌ ಸ] ಫೆ 3. 0. ಫ್ರಾ ಚ್‌ ತು (ದ್ಧಿ ೫) ರಿ ್‌] (೨ 88 ”್ರ ಇ ಲ 13 | 
ತ 2೫೯ |. 1482೬144851 21೬3114441 | 
ಜೆ. ಗಿ ಹ ಲ ಡೆ ಜು ೫ ಅ 5 ; ಣೆ ೯ ಲ “ಸೆ ಇತಿ ಬಿ.ಟಿ ತ್ಮಿ 
ನ 1.4 ಜಜುಗ ಜ ಇದ್ರಿ ಜ್ಛ್ರ 18 ಬಾ... /' ' ಜಯ ಕ ?' ಇ 
ಪಳ್ಳ ಇಸಿ 13 | ( ೫) | 13) | ೧ ೧. ಬ೩)£%ು ಟಿ ಚ ಖ್ಯ ಸ |) ೆ ಡು ಫ್‌ 
೪ ಸದೆ ೧ ಐ. 0.70 ಟೆ ಇದೆ ಐೆ ಇ (ತ ( 1 “1 ಜ್‌ ಜನು ತಿ ಪ್ರ 1೧ 130 (| ಇ ್‌ ಟ್ಛ (| 
ಇ 8 ಗ ಇಸಿಗ್ರ ಕೈಚಕ್ಣ ಇ ಡಡ? ಭ್ರ ತ ರ್ಮ ಚ್ಪ್ಚ್ಪಷ್ಥೆ ಗ್ರ ಬಹ 11 
ಗ್ರಿವೆ ಟ್ಟಿ ಪಿಟ್ಮಟ್ಟ ಶ್‌ ಸಗ್ಗ ೫ಟ ಇ ೨27 ಸ ಟ್ಟಿ ತತ್ತು ಇಂಶಿಕ್ಕಶಿ ೪ ಜೇ 
ಚೆ ಸೆ ರ (ಘೌ ಟಿ ಗ್ರ ಅ 1 ಕೆಳ ಟ್‌ ನ ರ್‌ ಅ |! ನ 
2 ಸಸ ಗ್ರ ಭಳ ಫೆಶ್ಚಿ ಕತ್ರಿ ್ಣ( 4 ಸ್ತ ಕ್ಮ ಭ್ರ ಛಿ ಜ್‌ ಇ] ಸ ತತ 1" 
ಆ 68171141381 1೫. ೬2381384. 'ಸಕ್ಚತ ಸ [1 
ಲು (ಸ ೨ ಜ.೯ ದ ಸೆ ಕೆ ಸೃ ಲ ಕ [3 1 ಎಟ್‌ 
ಬಾದ್‌ ಟಿ (ೃ ತು “1 ಖಿಗ್ರಿ 1% ಒಬ ಚ] ಇ ೧ ಭೈ ಬಕ ಚಿಟ್ಟಿ ೪್ಟೆ? 
( ಸಿ೪೫ ಟಿ ಛ [| ಸಕ್ಷ ಕಟ ್ಸ ಬ ಜ್ರ ಸ ಕ ಛೆ. ಬಲಿಜ ಡು 
ಸೆ 21೫ 29 ವೀಕ್ಲಿ ಜಬ ತ್ತಿ ಟಕ ಶ್ರಿ ಆ ಭಸೈಷಚಿ ಜಾ7` ೨ ಗ್ರ ಳ್ಟ 
೧ %ಟ್ರ ೫733 ನ 14. ೫3. (3 ಗ ಕ್ಮ ೪ ಗ್ದ (0  %ಾ 1ತೃ ಗ್ದ ಬ ಆಶ್‌ 4. ೫ ೧ ಣಿ” (ಭಾ 
ಎ ಗೆಳ ಚಿ 1 ಶ8ಶ್ಯ ಸ ಚತಚ್ಕಿತೆ ಹ 2 ಗ ಬಾಜ್‌ ಜೃ? ೫: 11. ,5 ೫7 
೫148 818108 ಜತ ಐ ಆ ಟೀ ಭೀ ಜ್ರ ಶ್ತ 
೫18 ಆ॥1£013% 3 ಫೆ 


ಒಳಗೊಂಡಿರುವ ಆಹಾ 


ು 


, ಅವುಗಳ 


ತವೆ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ ೦ 


ಈ 
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1) ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕಾರ್ಯ 


ವಸ್ತುವಿನ ಕೊರತೆಯೂ ಇರಬಾರದು. ಅವುಗಳ ಕೊರತೆಯು ಜೀವಕಣಗಳಿಗೆ, ಅವುಗಳ 
ೋಶಗಳಿಗೆ ಮಾರಕವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವನ್ನುಂಟಂಮಾಡು 
ತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಇಲ್ಲವೆ, ಪ್ರತಿ ಊಟದಲ್ಲೂ ಎಲ್ಲ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರಲೇಬೇಕೆಂಬ ನಿಯಮವೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅನೇಕ ಆಹಾರಾಂಶ 
ಗಳು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇ ೂಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಕೆಲದಿನಗಳವರೆಗೂ ಅವುಗಳ 
ಕೊರತೆಯ ಪರಿಣಾಮವು ಗೋಚರಿಸುವುದಿ 


ಇಸ್‌ 
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ಘೆ 


ಹಃ 
ತ 


ಆಹಾರಮೂಲ 

ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳು ಪಿಷ್ಟ, ಸಕ್ಕರೆಯ ವಿವಿಧ ರೂಪ ಮತ್ತು 
ಸೆಲ್ಮುಲೋಸ್‌ (ಮರದೆಳೆ) ರೂಪ ಲ್ಲೂ, ಕೊಬ್ಬು ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಮತ್ತು ಸಸ್ಯಜನ್ಯ 
ಸಂತೃಪ್ತ್ನ ಹಾಗೂ ಅಸಂತ್ರಪ್ತ ಮೇದೋಆಮ್ಲಗಳ ರೂಪದಲ್ಲೂ, ಕೊಲೆಸ್ಟಿರಾಲ್‌ 


ಸ್ನಿಗ್ಗ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಶೂಪ ಪದಲೂ. ಪೋೋೋಟೇನು ಅಮೈ ನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ರೂಪದಲ್ಲೂ 
ೇಹವನ್ನು ಸೇರುತ್ತ ಬ ನೀರು ನ ಮೇಧಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ 


ರೂಪದಲ್ಲಿ ಜೊರೆಯತ್ತದೆ. ಖನಿಜಗಳು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ರಂಜಕ, ಸೋಡಿಯಂ, 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ. ಮ್ಯಾಗ್ಮೀಸಿಯಂ ಕಬ್ಬಿಣ. ಸತು, ತಾಮ್ರ, ಕೋಬಾಲ್ಟ್‌, ಐಯೊಡೈಡ್‌ 
ಮತ್ತು ಫ್ಲೋರೈಡ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿ ದೆ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಜೀವಸತ್ವ ಚಕ್ಷು ಡೆ ಶು ಟಗಳ ತೀರ 
ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇಕಾಗಿದರೂ ಅವು, ಆಹಾರಸೇವನೆ ಫಲಪ್ರದವಾಗಲು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ, 


ಈ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತಾಗಳನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ, ಅವುಗಳ 
ಮೂಲರೂಪದಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ತಿನ್ನುವುದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಅದು ರುಚಿಕರವಾಗಿಯೂ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ; ತುಂಬಾ ವೆಚ್ಚದಾಯಕವೂ ಹೌದು. ಕೆಲವೊಂದು ವಸ್ತುಗಳು, ಅಲ್ಪ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ, ಸೇವಿಸುವ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳಲೂ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ಅನೇಕ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳು ಮೂಲಭೂತವಾಗಿ ಒಂದೇ ಆಹಾರಾಂಶವನ್ನು ನೀಡಬಲ್ಲವಾದರೂ ನಿಸರ್ಗ 
ದಲ್ಲಿ ವೈವಿಧ್ಯತೆಯಿದೆ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತೆರನಾದ ಖಾದ್ಯಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು 
ರುಚಿಕರವಾಗಿ ಅಡಿಗೆಮಾಡಿ ಸೇವಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಆಹಾರವು ಹಾಲು, ಹೈನದ 
ವಸ್ತು. ದವಸಧಾನ್ಯ, ಹಸುರುತರಕಾರಿ, ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸು. ಕಾಯಿಪಲ್ಕೆ, ಹಣ್ಣು -- ಇವು 
ಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರಬೇಕು. ಮಾಂಸಾಹಾರಿ ಆ ಆಹಾರವು ಮೊಟ್ಟೆ, ಮೀನು, ಮಾಂಸ ಇವು 


ಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರಬೇಕು: ಸಸ್ಯಾಹಾರ, ಮಾಂಸಾಹಾರ ಅಥವಾ ಸಮ್ಮಿಶ್ರ ಆಹಾರ 
ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಪೋಷಣೆಯ ಪಾತ್ರ 
ಯಾವುದೇ ಜನಾಂಗದ ಮುನ್ನಡೆಗೆ ಅಲ್ಲಿನ ಜನರ ಆಹಾರವು ಅಸಮರ್ಪಕ 
ವಾಗಿದ್ದರೆ ತಡೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ 
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ತಾ ತನ್ಮೂಲಕ ಜನಾಂಗದ -- ಕಲ್ಯಾಣ, ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಕಾರ್ಯಸಾಮರ್ಥ., ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಆಹಾರದಿಂದಲೇ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರೋಟೀನು ಕೋಶಿಕೆಗಳ ರಚನೆ 
ಹಾಗು ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ, ದೈನಂದಿನ ನಾಶವನ್ನು ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಹಾಗೂ ರಸದೂತ 
ಮತ್ತು ಕಿಣ್ವಗಳ ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅದರಲ್ಲೂ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು, ಹಾಲೂಡಿ 
ಸುವವರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಪ್ರೋಟೀನು ವಿಪುಲವಾಗಿ ಲಭಿಸಬೇಕು. ಅದು 


ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮೆದುಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕ. ಸೇವಿಸುವ ಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಧ 
ದಷ್ಟಾದರೂ ಆಹಾರವು ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯವಾಗಿರಬೇಕು. ಪೋೋಟೀನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಇ 
೨ 


ಕೋಶಿಕೆಯ ಜೈವಿಕ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿನ ಜೀವವಸ್ತು 
ಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಅದರ ಅಮೃನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ 


ಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನೊದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಹೆಚ್ಚುಭಾಗ 
ಅದರಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. ಕೊಬ್ಬು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಮೋದೋಲಮ್ಸಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ; 
ಉತ್ಕರ್ಷಣೆಗೊಂಡು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ಖನಿಜಗಳು ರಕ್ತವರ್ಣದ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ, ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರಿಕ್‌ ಆಮ್ಲದ ಸ್ರವಿಕೆ 
ಎ. ಹ ಇರ್ವರಾಹೂುದಗಣ್‌್‌” ತ ಗಡ್‌ ಕ್‌ 
ನಿ ಲ ಹೂರಹಾಕುವುದರಐಲ್ಲ, ರಕ್ತದ ಕ್ಷಾರತ್ವವನ್ನು 


ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ, ಮೂಳೆಯ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ, ಮೆದುಳ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಸುಸ್ಥಿತಿ 
ಯನ್ನು ಕಾಯುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಜೀವಸತ್ವಗಳು ದೇಹದ ಸುಸಿ ತಿಯನ್ನು 
( ಛು 


ಗ್‌) ಸ 
ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ವೃಕ್ತಿಯ ದೇಹವ್ಯಯಿಸುವ ಶಕ್ತಿಗನುಗುಣವಾಗಿ 
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಪೂರೈಕೆಯಾಗಬೇಕು 

1 


ಪೋಷಕ ಆಹಾರಸೇವನೆ ದೇಹವನ್ನು ಬೆಳೆಸುತ್ತದೆ; ರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ 
ದೆ. ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿಂದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು 


ಬ್‌ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ, ಕಲ್ಯಾಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜೀವಂತ 


ಳಗೊಂಡಿದೆ. 


ಕೂ 


ನು 


ಕ] 


ಅಧ್ಯಾಯ 4 
ತ 
ನು ಕೊ: 


೦೭ 


ಕಾ ಘಾತ! 
ಅಯಿ 


ರ್ಕಿ” 
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ಇ) 
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ಶ್ರ ಹಾಸ 


ನಖ. ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ. ಅಡು 


ಣೆ 


ರ್ರ! 


ಹಾಕ್‌ ಇ 


* 





ಗಳೂ 
ರೈ ಇ 


ಸ 
ಆಗ ಗಟಟ! 


ಹ್ಮು ವ್ರ ಕಾ ತಹಾಹ್ತಾಗ' ಇಟ್ಕಾೆ ಷ 
ಚ 1 ಓಸದ್ಲಿ 


ಳಾಲಕ 


ಒತ್ತ 

ಓನ್‌, 
ಆಕ. 
ಮ 


ಸ್ಟಾ 
ಟಾ) 


ಕೆ 


ಪ್ರೋಟೀನು ಮೂಲ 


ಸ್‌ 
ತಿನ್ನುವುದರ 
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ಮತ್ತು ಸಸ್ಯ 'ಜನ್ಯವಸ ಈಸಿ ಸೇವ ್ಥುಂದ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಮತಾಂಸ, ಮೀನು, ಕುಲು, 
ಮೊಟ್ಟೆಯ ಬಿಳುಪು, ದ್ವಿದಳಕಾಳು ಮತ್ತು ಇತರ ದವಸಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ತೆರನಾದ ಪ್ರೋ ನಗಳ ಅಡಕವಾಗಿವೆ (ಚಿತ್ರ 1 ನೋಡಿರಿ). 


ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು 


ಪ್ರೋಟೀನು ರಚನೆಯ ಮೂಲವಸ್ತುಗಳು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು; ಅವು 
ಡೆ ಗ್‌) 

ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಡ ನಿರ್ಮಾಣದ ಕಲ್ಲುಗಳಂತೆ. ಪೋೋಟೀನುಗಳಲ್ಲಿ, 
ಸುಮಾರು. ೨೨ ಅಮೃನೋ ಆಮ್ಲ ಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಲು 


ಸುಮಾರು ಒಂದು ಶತಮಾನ ಕಾಲ ಸಮಯ ಓಔಡಿಯಿತು. ಅಮೆ ನೋ ಆಮ್ಲ ಗಳ 

ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತೆರನಾದ ನಿತು ಫಲವಾಗಿ ಅನೇಕ ತೆರನಾದ ಪೋಟೀನು 
ಕಾ ರ್ಥ 
(ಸ್ಟೆ 


ಗಳನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಇವೆಐ್ಲವೂ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಇವೆಲ್ಲವೂ ನಮ್ಮ ಆಹಾರ 
ದಲ್ಲಿರಬೇಕೆಂದಿಲ್ಲ; ಕೆಲವನ್ನು ದೇಹವು ವ್ರ ಸ ಖಜಬ್ಬದ ಉಳಿದವನ್ನು ಸಿದ್ದಪಡಿಸ 
ಲಾರದು 

ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ಆನೇಕ ಶೆರನಾದ ಜೈವಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಮೈನೋ 
ಆಮ್ಲಗಳು ಮಹತ್ತದ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುತ್ತವೆ ಸ್ಯಾ ಫೂ ಅಂಗ 


ಕ ಸ ಹ ಇ ಅದೆ: ಕ್ರ ಆರಾ ಆತೆ ಹಾಡೆ ಸ ಕ್ಷ 
ಪುಷ್ಟಿಕರ ಅಂಶವನ್ನೂ ನಿರ್ಧರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ 


ಲ 
ದೈಹಿಕ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಪೋೋಟೀನ್‌ ರಚಿಸಲಡುತ್ತದೆ ಮತ 


ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಪಡೆದ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ವಸ್ತುಗಳ ಗುಣಮೌಲ್ಯ ಹೆಚ್ಚು. 
ಕೆಲವೊಂದು ಸೂ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ದೇಹವು ಪ್ರೋಟೀನು ಅಲ್ಲದ ಮೂಲಗಳಿಂದ 
ಮತ್ತು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಪರಸ್ಪರ ವಿನಿಮಯದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲದು. ಇನ್ನು ದವುಗಳನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಲಾಗುವುದಿಲ. ಆದುದರಿಂದ ಅವುಗಳು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವಾಗಿಯೇ" ಲಭ್ಯ ದಃ 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲ ಗಳೆಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. 


ಟ್ರಿಪ್ಪೋಪೇನ್‌, ಥ್ರಿಯೋನೀನ್‌, ಐಸೋಲ್ಯೂಸಿನ್‌, ಲ್ಯೂಸಿನ್‌, ಲೈಸಿನ್‌, 
ಮೆಥೈಯೊನಿನ್‌, ಫಿನ್ಶೈೆಲ್‌ ಅಲಾನಿನ್‌ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಲಿನ್‌, ಈ ಎಂಟು ಅಮೈನೋ 
ಆಮ್ಲಗಳು ದೇಹಪೋಷಣೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲದೆ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಹಿಸ್ಬಿಡಿನ್‌, ಆರ್ಜನೀನ್‌ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕು. ಈ ಅವಶ್ಶಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು 
ಸಿದ್ದ ಪಡಿಸಿದ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಲಭಿಸಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ದೇಹವು ಆಹಾರ 


ವಾನ-ವಾ ಪಾದದ ರ 
೬1೯853೬ (ತಿ 
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ದಿಂದ ಸಿದ್ದಪಡಿಸಲಾರದು; ಅಲ್ಲದೆ, ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲಿನ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳು ಒಡೆಯ 
ಲ್ಪಟ್ಟಾಗಲೂ ಸಾಕಷ್ಟು ಲಭಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಈ 
ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ “ಅಮ್ಟ ಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನವಲಂಬಿಸಿ ಅವುಗಳ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಯನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಚ್ಯಾ. ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿನ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಇರುವಿಕೆ ಮಾನವ ಕೋಶಿಕೆ 


ಸ್ರ ೨." 
ಗಳಲ್ಲಿನ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ತೆರನಾ ಗಿಯೇ ಇದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಪರಿ 
ಪ್‌ ಟೂ ನ್‌ಗಳೆಂದು ಪ ನಿಗಣಸಥಾಗಿದ್ದು, ಅವು ದೇಹಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ 
ಬೇಕಾದ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಪೂರೈಸಬಲ್ಲವು. ಮಾಂಸ, ಬ್‌ 'ಮೊಟ್ಟೆ 
ಹಾಲು ಮತ್ತು. ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನ ಈ ಪ್ರಾಣಜನ್ಯ ವಸ್ತುಗಳ ಪೊ ಫೀಟೀನುಗಳಲ್ಲಿ 


ಅವಶ್ಯಕ ಆಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಅಡಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಪರಿಪೂರ್ಣ 
ಪೊ) £ಟೀನುಗಳು ಅದರಲ್ಲೂ ಎದೆಹಾಲು ಮತ್ತು ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಪೊೋಟೀನಿನ 
ಉತ್ಕೃಷ್ಟ ಕೊಡುಗೆಗಳು. 


ದಿದಳಕಾಳು, ಹುರುಳಿ, ಬಟಾಣಿ, ನೆಲಗಡಲೆ, ಗೋಧಿಗಳಲಿ ಹುದುಗಿರುವ 
ಕು 


ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳಲ್ಲಿ « ಅವಶ್ಯಕ ಅಮ್ಚೆ; ನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ಕೊರತೆಯಿರುವುದರಿಂದ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಅಪೂರ್ಣ ಪೊ ಟೀನುಗಳ ದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಲೈಸಿನ್‌, ಮೆಥೆ 
ಯೊನಿನ್‌, ಥ್ರ ಯೊನೀನ್‌ ಮತ್ತು ಟ್ರೆಪ್ಪೋಫೇನ್‌ ಈ ನಾಲ್ಕು ಅವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ 


ಹ 17)ತಾ! ಅತಾ ಕಾಟೆ ರ್ನ 
ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಸಸ್ಯಜ ಹಣ್ಯ ಆ ಆಹಾರಗಳು ನೀಡ ಲಾರವು. 


ಆಡ 


ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಕಾರ್ಯ 
ದೈಹಿಕ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ರಚನೆಗೆ ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ, ಅಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ಜೀವವಸ್ತು 
ಕರಣಕ್ರಿ ಯೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು, ಪಚನಾಂಗ ಮತ್ತು ನಿರ್ನಾಳಗ್ರಂಥಿಗಳ ಸ್ರವಿಕ 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ, ರಸದೂತಗಳು ಹತ ಜೀವವಸ್ತ್ಕು ; 
ಕಿಣ್ಷಗಳ, ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಮತ್ತು ರೋಗದೆದುರು ರಕ್ಷಣೆ ನೀಡುವ ಪ್ರತಿರೋಧಕಣಗಳ 
ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಪೊ ಭಾಸ್‌ ಳು ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕು. ಪ್ರೋಟೀನಂ ದೈಹಿಕ ಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನು ಬಲಪಡಿಸುವುದು. ಶರೀರ ರಚನೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು 
ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿಡುವಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಪಾತ್ರ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ದೇಹದಕ್ಲಿ ಅಡಕ 
ವಾಗಿರುವ ಪ್ರೋಟೀನು ಸದಾ ಕಾರ್ಯಶೀಲವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೋಶಿಕೆಗೂ 
ಸಾರಜನಕ ಕಸಾ ಜೈವಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು 
ಒಡೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ ಹಾಗೂ ಕಟ್ಟಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಆಗ ಉಂ! ಟಾಗುವ ನಷ್ಟವನ್ನು ಆಹಾರದ 
ಮೂಲಕ ಭರ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೊಸ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ರಚನೆಗೆ ಪೊ ಟೀನ್‌ ಬೇಕು. 
ರಕ್ತರಸ ಮತ್ತು ರಕ್ತವರ್ಣದ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನೂ ಒದಗಿಸಬಲ್ಲವು; ಆದರೆ 
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ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯವಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಗ್ರಾಮ್‌ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ 
4 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ, ಗುರಾಣಿ ಗ್ರಂಥಿಯ ಕಾರ್ಯ 
ಹೆಚ್ಚುವರಿಗೊಂಡಾಗ, 'ಉಪವಾಸವಿದ್ದಾಗ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬಿನ 
ಅಂಶ. ಹೆಚ್ಚಿ ಲ್ಲದಾಗ ದೇಹದ ಕಾರ್ಯಃ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ 'ಕಲೊರಿಗಳು ಅದ 
ರಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. ಕೋಶಿಕೆಗಳಬ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಪೋೋಟೇನುಗಳು ಶಕ್ತಿಯ ಬಿಡು 
ಗಡೆಗೆ ಬಳಸಲ್ಪಟ್ಟಾಗ ದೇಹದ « ಅನುವಳಿಕೆ ತೋರಿಬರುತ್ತದೆ. 


ತ. 


ಲ್ಲ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ಲಭ್ಯವಾದರೆ ಘಾ ತನಗೆ ಅಗತ್ಯ 
ವಾದ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಬಬ್ಲದು. "ನೇಕ ಬಾರಿ ನಮ್ಮ ಉಣಿಸಿನ ಕೆಲವು 
ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲ ವೊಂದು ಆವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೊ 2 ಅಷ್ಲು ಗಳ ಕೊರತೆಯಿರ 
ಬಹುದು; ಮ ತ್ತೆ ಕೆಲವುಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಅಮೈನೋ ಆವ್ಲು ಅಧಿಕವಾಗಿರಬಹುದು. ಹೀಗೆ 
ಉಣಿಸಿನಲ್ಲಿನ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಆಹಾ ಪಾರ್‌ ೯ಗಳಿಂದ ಅಗತ್ಯವಾದ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲ 
ಗಳು ಲಭಿಸುತ ವೆ, ತಿನಿಸಿನಲ್ಲನ ಹಲವಾರು ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲದ 
ಕೊಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಪೂರಕವಾಗಿ ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಮೇಲು 
ನೋಟಕ್ಕೆ ಪರಿ ರಿಪೂರ್ಣವಲ್ಲದ ಅನೇಕ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು ಉಣಿಸಿನಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬಂದರೂ 
ಉರಿಸಿದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಖಾದ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವ ಕೆಲವೊಂದು ಪರಿಪೂರ್ಣ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳ 


ತ್ಯ 


ಇ 


ಸಂಯೋಜನೆಯಿಂದ ದೇಹ ಬೇಕಾದ ಎಲ್ಲ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. 
ಇದರಿಂದಾಗಿ ಸಸ್ಕಾ ಹಾರಿಗಳು ದೇಹ ಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಮುಖ ಅಮೆ ನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು 
ಊಟದ ವೈವಿಧ್ಯ ತೆಯ ಫಲವಾಗಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಈ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಂ 


ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ದೊನೆಯುದುತಾಗಬಿಕು. ಉಪಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದು, ಭೋಜನದಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತೊಂದು, ಹೀಗೆ ಕೆಲವು ಪ್ರೋಟೀನು ವಸ್ತುಗಳು ಲಭಿಸಿದರೆ ದೇಹವು ತನಗೆ 
ಬೇಕಾದ ಆವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಅವುಗಳಿಂದ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ 
ಹತಣಾರತ್ತತ ಧಾನ ದಲ್ಲಿನ ಲೈಸಿನ್‌ ಕೊರತೆಯನ್ನು ಹಾಲಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಗಿಸಬಹುದು. 


ಉಣಸಿನಲ್ಲಿರುವ ಪೋೋಟೀನುಗಳು ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯ ಫಲವಾಗಿ ಅಮೈನೋ 
ಆಮ್ಲಗಳಾಗಿ ಕರುಳಿನ ನಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಪಾಟಾಗಿ ಒಳಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು, ರಕ್ತದ ಮೂಲಕವಾಗಿ 
ದೇಹಾದ್ಕಂತ ಹರಡಿಹೋಗುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿ ಅವು ಕೋಶಿಕಸ್ರಾವದೊಡನೆ ತಮ್ಮಲ್ಲಿನ 
ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ವಿನಿಮಯಮಾಡಿಕೊಂಡು ಬೆರೆಯುತ್ತವೆ. 


ಸಾರೆಜಸಕದ ಸಮಶೋಲನೆ 

ಆರು ಗ್ರಾಂ ಪ್ರೋಟೀನಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗ್ರಾಂ ಸಾರಜನಕವು ಅಡಕವಾಗಿದೆ. 
ಕೋಶಿಕದಲ್ಲಿ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಸದಾ ವಿನಿಮಯಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದ 
ಅಲ್ಲಿನ ಆವರಣದಲ್ಲಿ ಸಾರಜನಕದ ಸಮತೋಲನೆಯು ಕಾಯ್ದುಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 


ಉಣ್ಣುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣ ಮತ್ತು ಮಲದಲ್ಲಿ ವಿಸ 
ದೇಹವು ಹಿಡಿದಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳು ವ 


ಕೃ 


ಯಾಗುವ ಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಿದಾಗ 
ಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣವು ಆಗು ಅದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಿದಾಗ ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ 


್ರ ಸಿ 
ಟೀನಿನ ಜೈವಿಕಮೌಲ್ಯ ಗೊತ್ತಾ ತ್ಯ 10 ಬತ ತೂಕದ ಪೊ ಫೀಟೀನು 
ೇಹಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವ 100 ॥ ಪ್ರೋಟೀನನ್ನು ಕೊಡಬಬುದಾದರೆ, 
ಆದರ ಜೈವಿಕಮೌಲ್ಯ 100. ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಮ ಪೋೋಟೀನುಗಳು ಸ ಪ್ರೋಟೀನು 
ಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಎ ಅವನ್ನು ಪಡೆದಿವೆ (ಮೊಟ್ಟೆ 94, ಹಾಲು 84, ಮೀನು 76, 
ವತಾಂಸಿ 14, . 0% ಹಾಗೂ ಗೆ ನೆ ಸ್ವ ೧೨). ಹೆ ಾಸಕೋ ಚ ರಚನೆಯಾಗುವ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕ (ಎಳೆಯರು ಮತ್ತು ಹರೆಯದವರು), ಗರ್ಭತಳೆದಾಗ, 
ಹಾಲೂಡಿಸುವಾಗ ಕೋಶಿಕ ದ್ರವಗಳೊಡನೆ ಒಳಸೇರುವ ಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣ 


ಹೆಚ್ಚು , ಆಗ ದೇಹದಿಂದ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವ ಸಾರಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ ಕಡಮೆ. 


ಹವು ರ್ಯ 1. ತಾತಾಣೆ ಹ್ಯಾ 8 ಸಾಗ ದ” ದ ಎ ಹಾಹ್‌ ಗ ಹಾಸಗೆ ಸಾ” ಮಾ ಸ ಕಾರಾ ಇ 1 ೫] ಈ ಇಫ್‌ 
ದೇಹವು ಪ್ರೋಟೀನು ರೂಪದಲಿ ಸಾರಜನಕವನ್ನು ಹುದುಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಆಗ 
ಸ್‌ ಣೆ ಕ್ವ ಸ್ಯ 
ನ 'ಅತಾರ ಟ, ಸಾರೆ ಟಾ ವ ತಜ್ಜು ತಾ ಕಾಷ್ಟ ಕಾಣ ಕ 3 ತ ಹಾ ಪಾಪೆ ಹಾಸ! ಎ ದಾಗ ತ ಕಾಗ ಹ 
1೫. ಸಮತರೋ ವಿರಿ ಗಳಿ ಓರಿವ್ಗ ಓಲುತ್ತಿರ ಬಟ್‌ ೧ ನಪೋಷಣಂ ೧೮. 
ಓಂ! ತ್ತ 


ಆರಾ ಜಾಪ್‌ ಹಾಡ! ತಾಸ ್ಷ 1 ಶಾಖೆ ಸಾಣೆ ಪಾ ಹಾಕ ಡಲ ಹಾಲ್‌ ಸ್ಯ ಸಾಲ ಗ್ರ ಇ... ಸಗ ಪ, ಹಾ್ತಾಗ ಕಾಯ ಇ ಸ್ನ ಅ 
ಆವಶೃಕ ಅವನೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸದ ಪೋಟೀನುಗಳ ಸೇವನೆಯಿದಾಗ, 


ಕ್ರ ಕ ಹೆ | ಕ್ರಿ ಓಕ್‌ ಸ ಗ 
ಸ್ರಿ ಡ್‌ ಕ್ಯಾ ಕ ತೋಹಿ ಳೆ. 
ರೋ ಕ ಚಂಪಾಗ್ನ ಜ್ಜ ಶರ, ಗಾಯರತಿ ಹಾಗೂ ' ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಾಲಗ( ಲ್ಲ ಮತ್ತೂ ಹಕ 


ಬೇಡಿಕೆ ಹಚ್ಚಾ ದಾಗ, (೧ೀಶಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವ ಪೊ ಟೀನುಗಳು ಒಡೆಯ ಲ್ಬಟ್ಟು ಸಾರ 

ಕ ಹ ಜರದಾ 
ಜನಕವು ಕುಚ ಚಟ್ಟು ಪ್ರ 
ತೋಲನೆಯು ನಷ್ಟದ 


ಕ್ಮ ಕೌ 

(81 
ಶ್ರಿ 
([ 
ತಾಗ 
ಸ್‌ 
(1. 
₹? 
ಲೆಕ್ಕ 
[[ 
ತ 
ಲ್ಕ 
ಟ್ಟ 


ಪ್ರಮಾ ಣದ್ಲ ವಿಸರ್ಜನೆಗೊಳ್ಳು 
ತ್ತ್ರ ಸೂಚಿತವಾಗುತ 


ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ದೇಹದೊಳಗೆ ಸೇರುವ ಸಾರಜನಕದ ಪರಿಮಾಣ 


1 | ` ಸಾ ಭ್ಯ ಪ್‌ ಘಾ 
ದಹೆ ಇ ಸಾರಜನಕವು ಏ ವಸರ್ಜ ನೆಯಾಗಂ ಟದ) ದರೆ ಆದರ ಗಮತೋಟನೆ ಕಂಠಿ ರಿಸಲ ಟ್ರಿ 


ಕ ಗ ಲ ೦2 6 
ತ್ತದೆ. ೂ ಸಮತೋಲನೆ ಇದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರೋ ಟೀನ್‌ ಸೇವನೆ, ದೇಹಪುಷ್ಟಿಗೆ 
ಸಮವರ್ಪ ವೆಂದು ಪರಿಗಣ ಣಿಸಲಾಗಂತ್ರದೆ. ಇದು ಅಸಮರ್ಪಕವಾದಾಗ ದೇಹದ ಕೋಶಿಕೆ 
ಗಳಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು ಸುಟ್ಟು ಸಾರಜನಕವನ್ನು ಪೂರೈಸುತ್ತವೆ. 
ದೈಹಿಕ ಆವಶ್ಯಕತೆ 
ಸಾಮಾನ್ನವಾಗಿ ದೇಹದ ಒಂದು ಕೆಲೋಗ್ರಾಂ ತೂಕಕ್ಕೆ ಒಂದು ್ರಂ 


ಪೋೋಟೀನು ಬೇಕು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಹಾಲೂಡಿಸುವಾಗ ಅದು ಒಂದೂವರೆ 
ಗ್ರಾಂ ಇರಬೇಕು. ಬೆಳೆಯುವ ಮಗುವಿಗೆ, ಅದರ ತೂಕದ ಒಂದು ಕಿಲೋಗ್ರಾಂಗೆ 
ಎರಡು ಗ್ರಾಮ್‌ಗಳಷ್ಟಾದರೂ ಪ್ರೋಟೀನು ಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬೇಕಾದ 
ಪ್ರೋಟೀನಿನ ಪ್ರಮಾಣ 50ರಿಂದ 90 ಗ್ರಾಮ್‌ ಎಂದು ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. ದೈಹಿಕ 
ಶಕ್ತಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಶತಾಂಶ 10 ರಷ್ಟು ಕೆಲೊರಿಯನ್ನು ಅದು ಪೂರೈಸಬಬ್ಲದು. ಪುಷ್ಟಿಕರ 
ಆಹಾರಾಂಶವಾದ ಪೋೋಟೀನು ದೈನಂದಿನ ಉಣಿಸಿನಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯ ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿರ 
ಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದೇಹಕೆ ಬೇಕಾದ ಕೆಲೊರಿಗಳಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯು ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ 
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ಕ 


ಮತ್ತೂ ಕೊಬ್ಬಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಲಭಿಸಂತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಪ್ರೋಟೀನು ಶಕ್ತಿಯ 
ಬಿಡುಗಡೆಗಾಗಿ ಬಳಸಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ದೇಹರಚನೆಯ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಆವಶ್ಯಕವಾಗಿ 
ಬೇಕು. ಪ್ರೋಟೀನು ಸೇವನೆಯೊಡನೆ 8 ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ ಅನೇಕ ಜೀವಸತ್ತ 
ಗಳು ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. 


ಮೂರು ಔನ್ಸಿನಷ್ಟು ಬೇಯಿಸಿದ 
ವುದು. ಒಂದು ಮೊಟ್ಟೆಯು. 6 ಗ್ರಾಮ್‌ 
ಗ್ಲಾಸ್‌ (300 ಮಿ.ಲೀ.) ಹಾಲು ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರ 
ಲ್‌) ದಿ 
ಮುಕ್ಕಾಲು ಕಪ್ಪು ಅನ್ನ ತಿ ಗ್ರಾಂ ಪ್ರೋಟೀನು 


ಸ ತಿ ಗ್ರಾಮ್‌ ಪೋಟೀನು ಕೊಡಂ 
ಪೊೋಟೀನನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಒಂದಂ 


ಇಗ 
ಓ ಪ್ರೋಟೀನನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. 
5 


ಎರಡು ಗ್ರಾಮ್‌ ಪ್ರೋಟೀನನ್ನೂ ಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ತಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳನ್ನು ಮೊದಲ 
ರೆ. ಸಮ್ಮಿಶ್ರ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸು 

ರು ಸಸ್ಕ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿಮೂಲಗಳಿಂದ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಲ್ಲರು. 
ಜು ಈ ಪಡೆದಿಲ್ಲ. ದ್ವಿದಳಕಾಳು 

ಲೆ. ಹಾಗೂ ಇತರ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಕಡಲೇಕಾಯಿ, 

ೋಧಿ ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳು ತಮ್ಮ ಪೋಟೀನು 
ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಈ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಿಗೆ 
ಬಡವರ ಪ್ರೋಟೀನು ಮೂಲ ಎಂಬ ನಾಮಧೇಯ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದೆ. ಸೋಯ 
ಬೀನ್‌, ತನ್ನ ಶತಾಂಶ 40 ರಷ್ಟು ಪ್ರೋಟೀನು ಪಡೆದಿದೆ. ಈ ವಸ್ತುಗಳೊಂದಿಗೆ 
ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, ಜೋಳಗಳಂತಹ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿರುವ ಪೋಟೀನು ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಹೋಲಿಸಿ ನೋಡಿದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ ಕಡಮೆ. ಆದರೂ ಆ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 
ಪೋೋಟೀನ್‌ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಈ ಧಾನ್ಯಗಳ ತಿರುಳಿಗಿ0ಲೂ ಹೊರಪದರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರೋಟೀನು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಆದರಿಂದಾಗಿ /ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ತೀರ ಹೆಚ್ಚು 
ಪಾಲಿಶ್‌ ಮಾಡಿದಾಗ, ಗೋಧಿಯ ತವಡನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತೆಗೆದಾಗ, ಪ್ರೋಟೀನಿನ 
ಕೆಲಭಾಗ ನಷ್ಟವಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದರೊಟ್ಟಿಗೆ ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳೂ 
ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ. ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳು ನೀಡುವ ಪ್ರೋಟೀನು ಕೊಡುಗೆ 
ಅತ್ಯಲ್ಪ. 


೨% 


ಅಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಗೋಧಿಯಲ್ಲಿ ಲೈಸಿನ್‌ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲದ ಪರಿಮಾಣ ಕಡಮೆ. 
ದ್ವಿದಳಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ಮೆಥೈಯೊನಿನ್‌ ಅಂಶ ಕಡಮೆ. ಆದರೆ ಲೈಸಿನ್‌ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚು. 
ಈ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಲೆಕ್ಕಹಾಕಿದಥೆ ಅವು ನೀಡುವ ಪ್ರೋಟೀನು. 
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ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳನ್ನೂ ಒಟ್ಟಾಗಿ (ಅನ್ನ, ಬೇಳೆ, ಇಡ್ಲಿ 
ಮುಂತಾದವು ನಾವು ಊಟಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಅಮೈನೋ 
ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಅದರಿಂದಾಗಿ ದ್ವಿದಳಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಇತರ 
ದವಸಧಾನ್ಯಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಪೂರಕವಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತವೆ. ಅವೆರಡೂ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿ ಉಣ್ಣುವುದರ ಫಲವಾಗಿ 
ಇದನು ಸಾಧಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಪ್ರೋಟೀನುಗಳ ಪಚನಕ್ರಿಯೆ 
ಮತ್ತು ಹೀರಿಕೆಯು ಅವುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿದಾಗ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರೋಟೀನು ಸೇವನೆಯ ಕೊರತೆಯಾದಾಗ ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ವ್ಯತ್ಯಯ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ, ಮತ್ತು ಗುರಾಣಿಗ್ರಂಥಿಯ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನು 
ಶಕ್ತಿಯ ಬಿಡುಗಡೆಗೆ ಬಳಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಸುಟ್ಟಗಾಯ. ಮೂಳೆಮುರಿತ, ಅಪಘಾತ, 
ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ--ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಪೋಟೀನುಗಳು ಬಳಸ 
ಲೃಡುತ್ತವೆ. ಕರಳು ಮತ್ತು ಈಲಿಯ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನಿನ ಹೀರಿಕೆ ಮತ್ತು 
ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ವ್ಯತ್ಯಯ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಅದರ ವಿಸರ್ಜನೆಯು ಹಚ್ಚು. 


ಪ್ರೋಟೀನಿನ ಕೊರತೆಯಿಂದ ತೂಕದ ಇಳುವರಿ, ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಅನುವಳಿಕೆ, 
ಮು” ಗ ಸುಸ್ತು, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅಂಗಶೋಫ 
ತಲೆದೋರುತ್ತವೆ. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನು 
ಕೆಲೊರಿಯ ನ್ಯೂನ ಪೋಷಣೆಯ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ಗೋಚರಿಸಿ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಾವು 
ತಲೆದೋರಿ ಕ್ವಾಷಿಯೋರ್ಕರ್‌ (ಚಿತ್ರ 2 
ನೋಡಿರಿ) ರೋಗದಿಂದ ಇಲ್ಲವೆ, ಸ್ನಾಯು 
ಗಳ ಅನುವಳಿಕೆಯಿಂದ ದೇಹ ಬತ್ತಿಹೋಗು 
ತ್ತದೆ (ಚಿತ್ರ ತಿ ನೋಡಿರಿ). ಈ ರೋಗ 
ಕಾ 1 ರಿಂದ 5 ವರ್ಷದ ಎಳೆಯರಲ್ಲಿ ಗೋಚರಿ 
೨೫೪188. ಸುತ್ತದೆ. ಮೊದಲ ವರುಷದ ದ್ವಿತೀಯಾರ್ಧ 
| ದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವೆ, ಎದೆಹಾಲು .. ಬಿಡಿಸಿದ 
ಹ್ಮ್‌ ತರುವಾಯ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಜು ಓಜಾ | ಅಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ, ಪದೇಪದೇ 
ಭೇದಿ, ಉಸಿರಾಟಮಂಡಲದ ಸೋಂಕುಗಳು, ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಬಯಕೆ 
ಯಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ.. ತೋರಿಬರುತ್ತವೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವೇಗ ಕುಂಠಿತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೂದಲು ಒರಟಾಗಿ ಕಂದುಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗುತ್ತವೆ. ಮುಖ, ಕೈಕಾಲು ಬಾಯುಂತ್ತವೆ. 





ಷ್ರೋಟೀನು 21 


ಹ 


ಎ 


ಸುಸ್ತು, ನಿರುತ್ಸಾಹ, ಕಿರಿಕಿರಿ ತೋರಿಬರುತ್ತವೆ. ಚರ್ಮ ಒರಟಾಗಿ ಕಪ್ಪಾಗಿ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ 





ಚಿತ್ರ 3: ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಒಣಗಿಹೋದ ದೇಹ 


ಸುಲಿಯುತ್ತದೆ. ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗಬಲ್ಲ ಕೆನೆತೆಗೆದ ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಇತರ 
ಪ್ರೊಟೀನು ಕೊಡುಗೆ ಈ ರೋಗವನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುವುದು. 
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ಮೇದೋ ಆಮ್ಲಗಳನ್ನು ಸಂತ್ರಪ್ತ ಮತ್ತು ಅಸಂತ್ರಪ್ತ ಕೊಬ್ಬುಗಳೆಂದು 
ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ... ತೀರ ಮೆತ್ತಗಿನ ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಎಣ್ಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಜಲಜನಕದ 
ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ ಕಡಮೆ. ಅವೇ ಅಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋ ಆಮ್ಲಗಳು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 


ರಸಾಯನಕ್ರಿಯೆಯ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ. ಹೆಚ್ಚು ಜಲಜನಕ ಸೇರ್ಪಡೆಯಾಗುವಂತೆ ಮಾಡ 
ಬಹುದು. ಆಗ ಅಪು ತಮ್ಮ ಮೃದುತ್ವವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಬಿರುಸಾಗುತ್ತವೆ. 


ಕೊಬ್ಬಿನ ಕಾರ್ಯ 


ಕೊಬ್ಬು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉತ್ಕರ್ಷಣೆಗೊಂಡು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುವ ಸಾಮರ್ಥ 

ವನ್ನು ಪಡೆದಿದೆ. ಅದು ವಿವಿಧ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಮತ್ತು ಅಂಗಭಾಗಗಳ ಕಾರ್ಯಚಟು 

ವಟಿಕೆಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಕೊಬ್ಬು ದೈಹಿಕ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳು 

ರ್‌ ಗ” | 

ವಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಒಂದು ಗ್ರಾಮ್‌ ಕೊಬ್ಬು, ದೇಹದಲ್ಲಿ 9 ಕೆಲೊರಿ 
ಡ್‌ ನ 


ಇಗ 
ಚ ಡಾ ದ ಕಗ ಇಟ್ಟೆ 
ಸುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಚರ್ಮದಡಿಯಿರುವ ಕೊಬ್ಬು ದೈಹಿಕ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದಿರಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಕೊಬ್ಬಿನ ಸೇವನೆಯು ಹೊಟ್ಟೆತುಂಬಿದ ಭಾವನೆ ನೀಡಿ ತೃಪ್ತಿಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡೆ 


ಇ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಅಡಿಗೆಗೆ ರುಚಿಯನ್ನು ತಂದುಕೊಡುತ್ತದೆ. ಕೊಬ್ಬು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕರಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು. ಪಚನಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಾಗ ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಕಣಗಳ ದ್ರಾವಕವಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಗ್ಲಿಸರಾಲ್‌ ಮತ್ತು ಮೇದೋ ಆಮ್ಲಗಳಾಗಿ 


ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟ ಮೇಲೆ ಪುನಃ ಸಂಯೋಗಗೊಂಡು ಟೈಗ್ಲಿಸರೈಡ್‌ಗಳಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡುತ್ತವೆ. 
ಅನಂತರ ಅದು ಹಾಲ್ರಸ ನಾಳದ ಮೂಲಕ ಒಳಸೇರಿ ರಕ್ತದೊಡನೆ ಬೆರೆಯುತ್ತದೆ. 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹ 


ಕರುಳಿನಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟ ಕೊಬ್ಬು, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಶಕ್ತಿಯ ಬಿಡುಗಡೆಗೆ 
ಚಾಲನೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲವಾದರೆ ಅದು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹ 
ಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಅದು ಉದರದೊಳಗಿನ ಅಂಗಗಳ ಸುತ್ತ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದಡಿ 
ಪದರಪದರಾಗಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡು ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಥೂಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ತೆರನಾಗಿ 
ವಿಪುಲ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಸಂಗ್ರಹ ಗೋಚರಿಸಿದರೂ ಅಲ್ಲಿರುವ ಕೊಬ್ಬಿನ 
ಅಂಶಗಳು ನಿಶ್ಚಲವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬಿನ ಕಣಗಳೊಟ್ಟಿಗೆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬಿನ 
೨೧೫ನೆ ಪರಸ ದ. ವಿನಿಮುಯಗೊಂಳು ತಿ ರುತ ದೆ. 


ಹಿಕ ಆಹಾರ 


24 


ಆನಶ್ಯಕ ಆಮ್ಲಗಳು 


ಸಸ್ಯಮೂಲಗಳಿಂದ ಲಭಿಸುವ ಕೆಲವು ಎಣ್ಣೆಗಳು ಅವಶ್ಶಕ ಮೇದೋ ಆಮ್ಲ 
ವಾದ ಲಿನೋಲಿಯಿಕ್‌ ಆಮ್ಲವನ್ನು ಪಡೆದಿದೆ. ಈ ಆಮ್ಲ, ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಲು ಬಹುಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. ಇದು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ 
ವಾದುದರಿಂದ ಇದನ್ನು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವಾಗಿಯೇ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಆಮ್ಲವು 
ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರ ಕೊರತೆ 
ಯಿದ್ದರೆ ಚರ್ಮವು ಒರಟಾಗಿ ಕಪ್ಪೆಯ ಬೆನ್ನ ಚರ್ಮದಂತಾಗಂವುದು. ಚರ್ಮವು ಒರ 


ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಮೊನೆಗಳು ತೋರಿಬರುತ್ತವೆ. 
ಗುತ 


ಟಾಗಿ ಸೂಜಿ ತಲೆಯಂತೆ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಚೆ 

ಅದರ ಮೇಲೆ ಕೈಯಾಡಿಸಿದಾಗ ಮುಳ್ಳಿನ ಮೇಲೆ ಕೈಯಾಡಿಸಿದ ಭಾವನೆ ಬರುವುದು. 
ಈ ತೆರನಾದ ಚರ್ಮ ಮೊಣಕ್ಕೆ, ಮೊಣಕಾಲು, ತೊಡೆ. ನಿತಂಬದ ಸುತ್ತ ಕಂಡು 
ಬರುವುದು. ಆವಶ್ಯಕ ಮೇದೋ ಆಮ್ಲದ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ ಎಳೆಯರು ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು 


ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ತೋರಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಚ 


ತ್ಮ 424. 


೪ 


ಶೊ 


ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌ 
ಆಹಾರಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೊಬ್ಬು ಪರಿಶುದ್ದ ರೂಪದಲ್ಲಿದು ಅದು ಹಾಗೆಯೇ 


ಬಳಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಎಣ್ಣೆಕಾಳುಗಳು, ಬೀಜಗಳು ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ವಿಪುಲವಾಗಿ ನೀಡ 


ಲಿಹಿಡು ಗಳ ಮುಖ, ಅಂಶವೆಂದು ಪರಿ 
ಬ 


ವ ರಿ 
ಲಿಪಿಡ್ಡುಗಳ (ಮೇದಸ್ಸಿನ) ಸೇವನೆಯಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಆ 


ಸಿದ್ಧಪಡುತ್ತವೆ. ಲಿಪಿಡ್ಡುಗಳ ಈ ವಸ್ತು, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದಾಗ 


ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌) ಧಮನಿಪೆಡಸಣೆಗೆ ಚಾಲನೆ' ನೀಡಂವುದು. ಅದು ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಒಳ 
ಪದರಿನಡಿ ಶೇಖರಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ನಾಳಗಳನ್ನು ಕಿರಿದುಗೊಳಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಒರಟಾಗಿ 
ಸುವುದು. ಇದರ ಫಲವಾಗಿ ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಮೂಲಕ ಉಂಟಾಗುವ ರಕ್ತಪೂರೈಕೆಗೆ 
ಅಡ್ಡಿಯುಂಟಾಗಿ ಆ ಅಂಗಭಾಗಗಳ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ವೃತ್ಯಯ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಈ ಬದ 
ಲಾವಣೆ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ರಕ್ತಪೂರೈಕೆ ಮಾಡುವ ಕಿರೀಟನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಗೋಚರಿಸಿ ಹೃದಯಕ್ಕೆ 
ರಕ್ತಪೂರೈಕೆಯನ್ನು ಕುಂಠಿತಗೊಳಿಸುವುದು. ಅದು ಅನೇಕಬಾರಿ ಹೃದಯಾಘಾತದಲ್ಲಿ 
ಪರ್ಯಾವಸಾನಗೊಳ್ಳುವುದು. 


ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌ ಪ್ರಮಾಣದ ಏರಿಕೆ ಕೆಲವೊಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಸನ್ನಿವೇಶ 
ಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ದೈಹಿಕ ಬೇಡಿಕೆಯ ಶತಾಂಶ 30 ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲೊರಿ 
ನೀಡುವ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಸೇವನೆ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌ ಪ್ರಮಾಣ 
ವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುವುದು. ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ ಇಲ್ಲದೆ ಒಂದೆಡೆ ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡು 


ಕೊಬ್ಬು 25 


ವವರಲ್ಲಿ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದೊರೆಯುವುದು. ಅಸಂತೃಪ್ತ 
ಮೇದೋ ಆಮ್ಲಗಳಿರುವ ಸೇಂಗಾ, ಕುಸುಬಿ, ಸೊಯಾಬೀನ್‌, ಹಾಗೂ ಸೂರ್ಯಪಾನ 
ಎಣ್ಣೆಗಳು ಇರುವ ಆಹಾರಸೆ ವನೆಯಿಂದ ಕೊ ಲೆ ರಾಲ್‌ ಪ್ರಮಾಣವು ಹೆಚ್ಚುವುದಿಲ್ಲ. 
ಪ್ರಾಣಿಜ ನ್ಯ ಕೊಬ್ಬು, ವನಸ್ಪತಿ ಮತ್ತು ಕೊ ಪೂಚ್ಡ. ಪ ಲಿ ಸಂತೃಪ್ತ ಮೇದೋ 
ಆಮ್ಲ ಗಳು ಹೆಚ್ಚಿ ರುವುದರಿಂದ ಅವು. ಹಲಾ ರ್‌ ಪ್ರಮಾಣ ವನ್ನು, ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವುವು. 
ಕುಸುಬಿ ಎಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ 75, ಹತ್ತಿಕಾಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 0. ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ 42. ಸೋಯಬೀನ್‌ 
ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 35, ಸೇಂಗಾ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 28, ಕೊಬ್ಬರಿ : ರಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 2, ವನಸ್ಪತಿಯಲ್ಲಿ 6, 
ಹಾಗೂ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 4 ರಷ್ಟು. ಶೇಕಡ ಪ್ರಮಾಣ ಆಟಂ ಪ್ತ ಮೇದೋ ಆಮ್ಲವಿರಂ 
ತ್ತದೆ. ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಹೈನುಗಾರಿಕೆ ವಸ್ತುಗಳಿಗಿಂತ ಮೀನಿನ ಎ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅಸಂತೃಪ್ತ 
ಮೇದೋ ಆಮ್ಲದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಕೊಬ್ಬನ್ನೂ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಜಗದ 
ಕೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನವು ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌ ಏರಿಕೆಯ ಮೇಲೆ ತನ್ನ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರು 
ತ್ತದೆ. ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯದ "ಕೊಬಿ ನನ ಅಂಶವನ್ನೆಲ್ಲ ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ 
ಅದು ಕೊಲೆಸ್ಸಿ ರಾಲ್‌ ಅಂಶವನ್ನು ತಿ ಶೀವ್ರವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ: ೇರಿಸುವುದು. ಅದೇ ಪ್ರಮಾಣದ 
ಕೊಬ್ಬನ್ನು ದಿನದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕಾಲಾವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಃ ಲ್ರ್ರ ತ ವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ 
ಇಂತಹ ಪರಿಣಾಮ ಕಂಡುಬರದು. 


ದೈನಂದಿನ ಬೇಡಿಕೆ 


ದಿನದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಪ್ರಮಾಣವು ಶತಾಂಶ 20 ರಿಂದ 25 ಭಾಗ 
ಇದ್ದರೆ ಸಾಕು. ಆ ಪ್ರಮಾಣದ ಸೇವನೆ ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳ 
ಬಲ್ಲದು. ಅಲ್ಲದೆ, ಅದು ಕೊಲ್ಟೆ ರಾಲ್‌ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ತೀರ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಭಯವಿರುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು. ಭಾಗವಾದರೂ ಸಸ್ಯಮೂಲಗಳಿಂದ ದೊರೆತ ಎಣ್ಣೆ 
ಯಿದ್ದರೆ ಅದು ಆವಶ್ಯಕ ಮೇದೋ ಆವ್ಲುಗಳನ್ನು ನೀಡಬಲ ದು ಮತ್ತು ಕೊಲೆಸ್ಬಿರಾಲ್‌ 
ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಓಡಿತದಲ್ಲಿಡಬಲ್ಲದು. 


ದೈಹಿಕ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಅದು 
ಉಪಯೋಗವಾಗದೆ ಚರ್ಮದಡಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡು ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಥ ಲ (ಬೊಜ್ಜು) 
ಗೊಳಿಸುವುದು. ಕೆಲವು ಕರುಳು ರೋಗಗಳಿದ್ದ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ವ್ಯತ್ಯಾಸ 
ಉಂಟಾಗಿ, ಕೊಬ್ಬು ಹೀರಲ್ಪಡದೆ ಹಾಗೆಯೇ ವಿಸ ಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆಧ್ಯಾ ಯ 6 


ಕರ್ಕರಸಿಷ್ಯಗಳು 


ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಮೂಲ 
ಗಳಾಗಿವೆ. ತುಲನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಕಡಮೆ ಬೆಲೆಗೆ ದೊರೆಯುವ ಈ ವಸ್ತುಗಳು ಭಾರತೀಯ 
ಆಹಾರದಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ರುತ್ತವೆ. ಇಂಗಾಲ. ಜಲಜನಕ ಮಂತ್ತು ಆಮ್ಲಜನಕ 


ಧ್ಯ ಸಾಪ 


ವನ್ನು ಬೇರೆ ಕೇರೆ” ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸಲ್ರಟ್ಟೆರುವ ಈ ಜೈವಿಕವಸ್ತು, ಭಿನ್ನಭಿನ್ನ 


ಗ್ರಾಮ್‌ ಕಳ ವಸ್ತುವು ಉತ್ಕರ್ಷಣಗೊಂಡ ಮೇಲೆ ನಾಲ್ಕು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನು ಜೀಡುತ್ತವೆ. ಆ ಕಾರ್ಯಕ್ರಿಯೆಯ ಅಂತ್ಯವಸ್ತುಗಳಾದ ಇಂಗಾಲದ ಡೈಜಕ್ಸೈೈಡ್‌ 
ಮತ್ತು ನೀರು ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ದೇಹದಿಂದ 
ವಿಸರ್ಜನೆ ಹೊಂದು ತ್ತವೆ. ಸಸ್ಯಗಳು ಗಾಳಿಯಿಂದ ಇಂಗಾಲದ ಡೈಆಕ್ಸೈಡ್‌ ಮತ್ತು 
ನೆಲದಿಂದ ನೀರನ್ನು ಪಡೆದು ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಸಿದ್ದಪಡಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಪಡೆದಿವೆ 


ದ್ದ 
ಆದ್ಯರಿಂದರೇ, ಸ ಸಸ್ಯ ಜನ್ಯ ಅಸರ ೀರ್ಹ ಗ 


ಸಕ್ಕ ರೆಯ ರೂಪಗಳು 


ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಗಳು ವಿಭಿನ್ನ ರೂಪದ 5 ಲಭಿಸುತ್ತಿ 
ಕ್ಷ 


ಗೆ 
(7. 
ಅ 
ಛ್ವ 
4 
ಜಿ 
( 
೨ 
ಕು 
ಲ 


ಹ್‌ | 


ಸರಳರೂಪದ ಸಕ್ಕರೆಗಳೆಂದರೆ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ (ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆ), ಫ್ರುಕ್ಟೋಸ್‌ (ಹಣ್ಣು 
ಸಕ್ಕರೆ) ಮತ್ತು ಗಾಲಕ್ಟೋಸ್‌. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಗಾಲಕ್ಟೋಸ್‌ ನಿಸರ್ಗದಲ್ಲಿ ಸ್ವತಂತ್ರ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಸಕ್ಕರೆಯ ಒಂದು ಬಹುಮುಖ್ಯ ಗುಣವೆಂದರೆ ಸಿಹಿ. 
ಸಿಹಿಯ ಮಟ್ಟ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತೆರನಾದ ಸಕ್ಕರೆ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಬದಲಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹಣ್ಣು 
ಸಕ್ಕರೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಸಕ್ಕರೆಗಳಿಗಿಂತಲೂ ತುಂಬ ಸಿಹಿಯಾದುದು. ಮೇಲೆ ಸೂಚಿಸಿದ 
ಮೂರು ಸಕ್ಕರೆಗಳು ಒಂಟಿಸಕ್ಕರೆ ಲವಣಗಳು. * ಇವುಗಳು ಜೊತೆಗೂಡಿ ಜೋಡಿಸಕ್ಕರೆ 
ಲವಣಗಳು ಉದ್ಭವವಾಗ ಗುತ್ತವೆ, ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಮತ್ತು ಫ್ರುಕ್ಟೋಸ್‌ ಸಮ ಫಡ 
ದಲ್ಲಿ ಬೆರೆತು ಕಬ್ಬ ಸಕ್ಕರೆಯನ _, ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಮತ್ತು ಗಾಲಕ್ಟೋಸ್‌ ಬೆರತು 

ಹಾಲುಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. ಎರಡು ಯೂನಿಟ್‌ ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆತಾಗ 
ಮಾಲ್ಟ್‌ ಸಕ್ಕರೆ (ಮೊಳೆಯಿಸಿದ ಸಕ್ಕರೆ) ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. ಇಂತಹ ಹಲವಾರು ಒಂಟಿ 
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ಜೋಡಿಸಕ್ಕರೆಗಳು ವಿಪುಲ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸ ಸಂಕೀರ್ಣರೂಪದ ಸಕ್ಕರೆ 
ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಎಲ್ಲ ರೂಪಗಳು ನೀರಿನಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕರಗಿದರೂ 

ಲುಸಕ್ಕರೆ ಮಾತ್ರ ಕಡಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕರಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಸಿಹಿ ಅಂಶ 
ಕಡಮೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಬಳಕೆಯ ಸಕ್ಕರೆಯೇ ಕಬ್ಬುಸಕ್ಕರೆ. ಸಸ್ಯಗಳು ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು 
ವಿಷ್ಟರೂಪದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ. 


ಧಿ 


ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸಚನಗೊಳ್ಳುವಿಕೆ 


ಸಸ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರವಸ್ತುಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಸಂಕೀರ್ಣರೂಪದಲ್ಲಿದರೂ, ಅವು 
ಗಳು ಸೇವನೆಯ ನಂತರ ಜಠರ ಮತ್ತು ಸಣ್ಣಕರ ು್‌ಉಳಿನ ಮೂಲಕ ಸಾಗಿಹೋಗುತ್ತಿರು 
ವಾಗ ಅಲ್ಲಿನ ಪಾಚಕರಸದಲ್ಲಿರುವ ಕಿಣ್ಣಗಳ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿ, ಅವುಗಳ ಜೋಡ 
ಣೆಯು ಭಿನ್ನಗೊಂಡು ಒಂಟಿಸಕ್ಕ ರೆಯ. ರೂಪಕ್ಕೆ " ಪರಿಷರ್ತನೆಗೊಳ್ಳುತ `_ವೆ ಮತ್ತು ಆ 
ರೂಪದಲ್ಲಿಯೇ ಸಣ್ಣಕರುಳಿನ ಮೇಲೆ ಚತಟದೂತೆ ಹರಡಿರುವ ಲೋಮನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ 
ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಜೋಡಿ ಸಕ್ಕರೆ ಲವಣಗಳು ಬಹುಬೇಗ ಒಡೆಯಲ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತಪ್ರವಾಹ 
ದೊಳ€ ಕ್ಕೆ ಹೀರಲ್ಪ ಡುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ, ಅವ್ರ ತೀವ್ರವಾಗಿ ಲಭಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯ ಮೂಲ 
ವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿವೆ. ಆದರೆ ಪಿಷ್ಟವು ವಿಪುಲ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಶರ್ಕರ ಲವಣಗಳಿಂದ ರಚನೆ 
ಯಾಗಿರಂವುದರಿಂದ ಅದು ಭಿನ್ನ ನ್ರಗೊಂಡು ಪಚನಗೊಳ್ಳಲ ಲು ಕೆಲಕಾಲ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. 


ಸೆಲ್ಕೂಲೋಸ್‌ಗಳು ತೀರ ಸಂಕೀರ್ಣವಾದ ಶರ್ಕರ ಲವಣ ರೂಪಗಳಾಗಿದ್ದು, 
ಅದನ್ನು ಪಚನಗೊಳಿಸುವ 
ನ ಶರ್ಕರ ಚ ಭಿನ್ನ 


ಮನುಷ್ಯನ ದೇಹಕ್ಕೆ ಕ್ರಿ ಅಲಭ್ಯವಾಗಿವೆ. ಪಾಚಕ ರಸದ! 
ಕಿಣ್ವಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದೇ ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಹೀಗಾಗಿ ಅದರ( 
ಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಸೆಲ್ಯೂ ಲೋಸ್‌ಗಳು ಕ 
ಅವು 'ಪಚನಗೊಳ್ಳದೆ ವಿಸ ಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡು ವುದರಿಂದ, ಕರುಳ ಚಲನೆಗೆ ನ ನೀಡಿ 
ಆಹಾರ ವಸು ಗಳ ಸಾಗಣೆಗೆ ಅನುಕೂಲಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತವೆ; ಮಲದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚುವವಗೂಲಿಸಿ ತ್ಕಾಜ್ಯ ಜಃ ಮಲದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜನೆಗೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯಕ 
ವಾಗುತ್ತವೆ. ಸೆಲ್ಯು ಲೋಸ್‌ಗ ನು ಎಲೆತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಸಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪುಲವಾಗಿದು ಅಲ್ಲಿನ ಆಹಾರಾಂಶಗಳಿಗೆ ನಾರಿನ ಹಂದರವನ್ನೊದಗಿಸಿಕೊಡು 
ತ್ರವೆ. 
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ಆಹಾರ ಮೂಲಗಳು 


ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟವಸ್ತುಗಳು ಸೇವಿಸುವ ದವಸಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪುಲವಾಗಿವೆ. ಅಕ್ಕಿ, 
ಜೋಳ, ರಾಗಿ. ಗೋಧಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಸಜ್ಜೆ. ಇ: ಹಮ ತಿನ್ನುವ 100 ಗ್ರಾಮ್‌ ಭಾಗ 
ದಲ್ಲಿನ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟದ ಪ್ರಮಾಣವು ಅನುಕ್ರಮವಾ ಗಿ 78.0. 72.6, 72.0, 71.2, 
69.6, 617.5 ಗ್ರಾಮ್‌ಗಳಾಗಿವೆ. ಮಾಗದ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಬಟಾಣಿ, 
ಹಂರುಳಿ, ಬೇಳಿಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟವು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಪಿಷ್ಟದಿಂದ 
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ಡುವ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಅದೇ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲೂ 
ದ್ರಾಕ್ಷಿಯ ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯ 

ಗ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರಕಿಸಿಕೊಡು 
ತ್ತದೆ. ಹಣ್ಗಕ್ಕರೆ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಕಬ್ಬು ಮತ್ತು ಬೀಟಿನಿಂದ 
ಬಳಕೆ ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ ಸುಲಭವಾಗಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಬಲ್ಲವಾಗಿದ್ದು ಉಣಿಸಿಗೆ 
ಸಿಹಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತವೆ. ಹಾಲು ನೀಡುವ ಹಾಲುಸಕ್ಕರೆ ಬಲಹೀನರ, 
ಅಶಕ್ತರ, ರೋಗದಿಂದ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವವರ ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ಆಹಾರವೆಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಮೊಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಬೀರ್‌ ಸಿದ್ದವಾಗುವಾಗ 
ಅವು ಮಾಲ್ಟ್‌ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ (ಚಿತ್ರ 5 ನೋಡಿರಿ). 
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ಅಂಗಾಂಶ ಸಿಪ್ಟ (ಗೈ ಕೋಜೆನ್‌) 
ಪ್ರಾಣಿಗಳಂ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಅಂಗಾಂಶಪಿಷ್ಟದ (ಗೈಕೋಜೆನ್‌) ರೂಪದಲ್ಲಿ ಈಲಿ 


ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿಸಿಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ. ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಗ್ಲೈಕೋ 
ಜೆನ್‌ ಅರ್ಥದಿನದ ಶಕ್ತಿಯ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬಲ್ಲದು. ಕರುಳ ಲೋಮನಾಳಗಳ 
ಮೂಲಕ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟ ಸರಳ ಸಕ್ಕರೆಗಳು ಸಾಗುಶಿರೆಯ ಮೂಲಕ ಈಲಿಯನ್ನು ತಲಪು 
ತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿಂದ, ಸರಳ ಸಕ್ಕರೆಯ ಒಂದು ರೂಪವಾದ, ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆಯ ಹೆಚ್ಚು 
ಭಾಗವು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ಸಾಗಿ. ದೇಹಾದ್ಕಂತ ಪಸರಿಸಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೋಶಿಕದ 
ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಇಂಧನವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸದಾ 
ಕಾಲವೂ ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆ ಕೆಲವೊಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಅದು 
ರಕ್ತದ 100 ಮಿ.ಲೀ.ನಲ್ಲಿ 80ರಿಂದ 180 ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 
ಈಲಿಯಿಂದ ಕೆಲವೊಂದು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆಯು ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ತಲಪಿ 
ಅಲ್ಲಿ ಅಂಗಾಂಶ ಪಿಷ್ಟವಾಗಿ ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾಯುಗಳು 
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ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾಗ ಅದು ಶಕ್ತಿಯನ್ನೂ ನೀಡಬಲ್ಲದು. ಅಳಿದುಳಿದ ದ್ರಾಕ್ಷಾ 
ಸಕ್ಕರೆಯು ಈಲಿಯಲ್ಲಿ ಅಂಗಾಂಶ ಪಿಷ್ಟವಾಗಿ ರೂಪಾಂತರಗೊಂಡು ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ಪಡು 
ತ್ತದೆ. ಈ ತೆರನಾದ ಸಕ್ಕರೆಯು ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪ್ರೋಟೀನು ವಸ್ತುಗಳಿಂದಲೂ 

ಲಭಿಸಬಲ್ಲದು. ದೇಹದ "ಅವಶ್ಯ ಕತೆಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಾ ದಾಗ, ಸಕ್ಕರೆಯು ಕೊಬ್ಬಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ಅದು ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬು ಗೂಡುಗಳಲ್ಲಿ ' ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ದೇಹವನ್ನು 
ಸ್ಥೂ ಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಸಕ್ಕರೆಯ ಕಾರ್ಯ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ, ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಯ ಜದ ಪ್ರಮಾಣವು, 
ಆದು ನೀಡುವ ಒಟ್ಟು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯ ಆಗತ್ಯದ ಅರ್ಥದಷ್ಟ ನ್ನು ನೀಡುವಂತಿರ 
ಬೇಕು. ಆದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪಚನಗೊಂಡು, ಕರುಳಿನಿಂದ ಹಿ ೀರಲ್ಪ ಟ್ಟು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಕೋಶಿಕರಚನೆಯ ಹಂದರವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವಲ್ಲಿ, 


ಆದರ ಕಾರ್ಯನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತದೆ. ನರಮಂಡಲದ ಕಣಗಳಿಗೆ ಮೂಲ 


ವಾದ ಗ್ಲೂಕೋಸನ್ನು ನಿರಂ ತರವಾಗಿ ಪೂರೈಸಿ ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ಕಾರಣ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಸೇವನೆಯು ಪ್ರೋಟೀನನ್ನು ಶಕ್ತಿ ಬಡುವ ಕಾರ್ಯದಿಂದ ಮಂಕ್ತ 
ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲಮಟ್ಟಿಗೆ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳು ಇರಲೇ ಬೇಕು. ಅದರ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ 
ಕೊಬ್ಬಿನ ಉತ್ಕರ್ಷಣ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಜರುಗುತ್ತದೆ. ಅದಿಲ್ಲವಾದರೆ ಕೊಬ್ಬು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಉತ್ಕರ್ಷಣ ಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊಬ್ಬು ಬಹುಬೇಗ ಗ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ 
ಕ್ರಿಯೆ ಹೊಂದಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ ಮಧ್ಯಂತರ 8 ವಸ್ತುಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣ ಉತ್ಕರ್ಷಣದ 
ಫಲವಾಗಿ ಸುಗ್ರಹಗು ಳ್ಳುತ್ತವೆ. 

ದೈಹಿಕ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಗಣನೀಯವಾಗಿಲ್ಲವಾದರೂ, ಅವು 
ನ್ಯೂಕ್ಲಿಯಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಬಂಧಕ ಉತಕಗಳ ರಚಿನೆಯಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. 
ಹಾಲೂಡಿಸುವಾಗ ಗ್ಲೂಕೋಸಿನಿಂದ ಲಾಕ್ಟೋಸ್‌ ತಯಾರಾಗುವುದು. 


ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟದೊಡನೆ ಒಳಸೇರುವ ಮರದೆಳೆಗಳಂ ಯಾವುದೇ ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯ 
ಗಳನ್ನೂ ತೆ ಪಚನಗೊಳ್ಳದ ಆ ವಸ್ತುಗಳು ಕರುಳ ಚಲನೆಗೆ ಸಹಾಯಕ 
ವಾಗುತ್ತವೆ; ನೀರನ್ನು ಹೀರುತ್ತವೆ; ಮಲದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚು ವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳಂ ಎಲ್ಲ ಕಡೆ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ; ಎಲ್ಲರ ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ದೊರಕುತ್ತವೆ. 
ಅಡಿಗೆಯ ರುಚಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸುತ್ತವೆ. 


30 ಪೌಖ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಬಳಕೆ 

ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ. ನಿರ್ನಾಳಗ್ರಂಥಿ ಸ್ರವಿಸುವ ಎರಡು 
ರಸದೂತಗಳು ಮುಖ್ಯ ಪ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳು ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ ಮತ್ತು ಅಡ್ರಿ 
ನಾಲಿನ್‌ ರಸದೂತಗಳು. ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ ದ್ರಾಕ್ಷಾಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಪದರಿನ 
ಮೂಲಕ ಒಳಸೇರಿಸಿ, ಆದರ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದು 
ಅಡ್ರಿನಲಿನ್‌ ರಸದೂತವು ಈಲಿಯಿಂದ ಅಂಗಾಂಶಪಿಷ್ಟವು ಭಿನ್ನಗೊಂಡು ದ್ರಾಕ್ಷಾ 
ಸಕ್ಕರೆಯ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗಲು ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುವುದು. 


ಸ್ಯೂನಪೋಷಣೆ 

ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಅಳತೆಗೆಟ್ಟ ಸೇವನೆಯು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕೊಬ್ಬು ಸಂಗ್ರಹ 
ಗೊಳ್ಳ ಲು ಅವಕಾಶವನ್ನ ತ್ತು, ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಥೂಲ ಲಗೊಳಿಸುವುದು. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಣಗಳ 
ಸೇವನೆಯು ತೀರ ಕಡಮೆಯಿದ್ದಾಗ, ದೇಹದ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ 
ಶಕ್ತಿಗೆ, ದೇಹವು ತನ್ನಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು ಮೊರೆಹೋಗಬೇಕಾಗು 
ಪುದು. ಪೊ ೀಟೇನು ದೇಹಕಟ ನ್ಬಿವ ಕಾರ್ಯ ದಿಂದ ಏಮುಂಖವಾಗಿ ಶಕ್ತಿ ಮೂಲವಾಗಿ 
ರ್ಯಮಾ "ಬೇಕಾಗಿ ದೇಹದ ಸವಕಳಿಗೆ ಕಾ ರಣೀಭ ೂತವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಸನ್ನಿವೆ ವೇಶವು 
ಪವಾಸ ಮತ್ತು ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ. ಬಯಕೆಯಿಲ್ಲದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಗೋಚರಿ 


( 
ಹಾಸ 
ಎತ್ತದೆ. 


ಫೆ 
ಲ 
"ದಕ್ಕಿ 


ತ 


ಅಧ್ಯಾಯ 3 


ಜೀವಸತ್ತಗಳು 


ಕಳೆದ ಶತಮಾನದ ಕೊನೆಯವರೆಗೂ, ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದು ಈಗ ಪರಿಗಣಿ 
ಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಇರುವಿಕೆಯು ತಿಳಿದಿರಲಿಲ್ಲ. ಅವು ನಾವು ಸೇವಿಸುವ 


ನ್ನ 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ತೀರ ಅಲ್ಬಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದರೂ, ಅವುಗಳ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ, 
ಅದರ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಯುವಲ್ಲಿ ತುಂ್ಬಬ ಮುಖ್ಯವಾದ 
ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸಿವೆ. ಈ ಜೈವಿಕ ವಸ್ತುಗಳು ದೇಹದ ಜೀವಾಳ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತುಂಬ 
ಅವಶ್ಯಕವೆನಿಸಿವೆ 


ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಈ ವಸ್ತುಗಳ ರಚನೆ, ಮತ್ತು ಗುಣವಿಶೇಷಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯು 
ಇಲ್ಲವಾದುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ವರ್ಣಮಾಲೆಯ ಅಕ್ಷರಗಳಂತೆ ೩8೮ 08 


ಮತ್ತು ೩ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಯಿತು. ಇಂದು ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯರೀತಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 


ು 
ಪರಿಚಿತವಾಗಿದು,. ಅದನ್ನವಲಂಬಿಸಿ ಹೊಸ ಹೆಸರುಗಳು ಬಳಕೆಗೆ ಬಂದಿವೆ. 
ಹೊ ಹ 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ರಸಾಯನಿಕ ಕಾರ್ಕವನ್ನು ಪ್ರಚೋದಿಸುವಂತಹ ಮಹತ್ತ 
ಕ್ವ 


ವಾದ ಪಾತ್ರವಹಿಸ 





ಮತ್ತು 


ಹಾಡಿ 


; ತ್ವ ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳು ಸಮೃದ್ಧವಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು 
ಕೆಲವು ಜೀವಸತ್ವದ ಮೂಲರೂಪವಾಗಿ ದೊರೆತು (ಜೀವಸತ್ವ-& ಮತ್ತು 0 ) 


0. ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಬಾ ಮಾರ್ಪಾಟುಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕೆಲವೊಂದು ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿರುವ 

ವಾಣುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿ. ದೇಹದ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಕಕ್ಕ [ಸಬಲ್ಲವಾಗಿವೆ (ಜೀವ 
ಕಾ ಮತ್ತು 8 ಸಮುದಾಯದ ಕೆಲವೊಂದು). ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯದ ಸಮ 
ತೋಲನೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವದ ಆವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. ವಯಸ್ಸು 
ಮತ್ತು ಲಿಂಗಗಳನ್ನವಲಂಬಿಸಿ ಜೀವಸತ್ವದ ಬೇಡಿಕೆಯ ಪ್ರಮಾಣವು ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜೀವಸತ್ವಗಳು ನೀರು ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಗಂಣಲಕ್ಷಣವನ್ನನಮುಸರಿ 
ಸ್ಥೂಲವಾಗಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ: 


(1) ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು: ೫ ಸಮುದಾಯ ಹಾಗೂ ೮ 


(2) ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು: ಸಿ, ೧, ೫5, ಹಾಗೂ ಓ. 


ಜೀವಸತ್ವ -ಗಿ 
ಚರ್ಮ ಮತ್ತು ಲೊಳ್ಬರೆಯ ಮೇಲ್ಪದರನ್ನು ಭದ್ರವಾಗಿರಿಸಿ ಅದನ್ನು ಸುಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿರಲು ಜೀವಸತ್ವ-& ಆತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಯಕ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಲೊಳ್ಬರೆಯು ತೇವದಿಂದ 
ಕೂಡಿ ಮೃದುವಾಗಿ "ಭಿನ್ನ ವಾಗದೆ ಕೋಟೆಯಂತೆ ಉಳಿದು ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಜೀವಾಣು 
ಗಳು ಸೇರದಂತೆ ತಡೆಯನ್ನೊಡ್ಡುತ್ತದೆ. ಇದಿಲ್ಲವಾದರೆ ಆ ಪದರುಗಳಿಲ್ಲ ಕೃಶವಾಗಿ 
ಒಣಗಿ ಭಿನ್ನಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಆಗ ಅದರ ಮೂಲಕ ರೋಗಾಣುಗಳು ಒಳಸೇರಿ "ಸುಲಭ 


ವಾಗಿ ರೋಗವನ್ನಾಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲವು. 


ೇವಸತ್ವವು (ರೆಟಿನಾಲ್‌) ಪೋಟೀನ್‌ ಜೊತೆ ಸೇರಿ ಕಣ ಷ್ಟ ಲವರ್ಣವಾದ 
ಹ್ಮ ಅಥವಾ ದೃಷ್ಟಿನೇರಳೆಯ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಶ್ಯ. ಈ ವರ್ಣವು 
ಬೆಳಕಿನ ಮಂದಪ್ರಶಾಶದಲ್ಲಿ "ಕಣ್ಣು ಸ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಕಾಯ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯಕ. 
ಅದು ಪ್ರಕಾಶಮಾನವಾದ ಬೆಳಕಿನೆದುರು ವಿಭಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ಕರಗಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಜೀವ 
ಸತ್ವದ ಸಂಗ್ರಹವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಿಪುಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆ ವರ್ಣವು ಪುನಃ 
ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವುದು. ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಯಿದ್ದಾಗ ಅದರ ಪುನರ್ನಿರ್ಮಾಣವು ನಿಧಾನ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳಕಿರುವ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಒಮ್ಮೆಲೇ ಕತ್ತಲೆ ಕೋಣೆಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ 
ದಾಗ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕತ್ತಲೆ ಲೆಃ ಬಂದು ತಾತ್ಕಾ ಏಕ ಅಂಧತ್ವ ತೋರಿಬರುವುದು ಎಲ್ಲರ ಸ್ವಾನುಭವ. 
ಆಗ ದೃಷ್ಟಿ ನೇರಳೆಯು ಪುನಃ ಒಮಳೂಳ್‌ )ವುದರಿಂದ ,ವಸ್ತಾಗಳು ಮಸುಕಾಗಿ 
ಗೋಚರಿಸಲಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. .. ಆದರೆ ಆ ದೃಷ್ಟಿನೇರಳೆಯ ನಿರ್ಮಾಣಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸಮಯ ಹಿಡಿಯುವುದು. ಈ ತೆರನಾಗಿ ಕಣ್ಣು ಕತ್ತಲಿಗೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳಲು "ಸಾಕಷ್ಟು 
ಜೀವಸತ್ವದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲೂ 
&-ಜೀವಸತ್ವ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. 


ಜೀವಸತ್ವಗಳು ವ್ರ 


ಮಯಂ ಸ” ವು ಆಹಾರದಿಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಶ 
ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲೇ ಸಿದ್ದಗೊಂಡ ಜೀವಸ ಸತ್ಯವಿದ್ದು, ಅದು ನೇರವಾಗಿ ಬಳಕೆಗೆ 
ಉಪಯುಕ್ತ ಜಗು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಈಲಿ, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ. ಹಾಲು, ಮೊಸರು, 
ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಹಾಲಿಬಟ್‌, ಸಾಲ್ಮನ್‌, ಹೆರಿಂಗ್‌, ಕಾಡ್‌, ಶಾರ್ಕ್‌ ಹಾಗೂ 
ಗರಗ ಮೀನುಗಳಲ್ಲಿ -ಜೀವಸತ್ತ್ನ ಸಮ್ಮದ ವಾಗಿದೆ. ಈ ಮೀನುಗಳ ಈಲಿಯಿಂದ 


ಇಸಾವ” 
ದ ಓ.) ರ್ನ 
ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿದ ಎಣ್ಣೆ & ಜೀವಸತ್ವದಿಂದ  ವಡಸಗಕುತ್ಟ 
ಶೊ ್ಷ 


| 


ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹಿ-ಜೀವಸತ್ತವು ಅದೇ ರೂಪದರ್ಲಿರುವುದಿಲು ಅದು. ಹಿ-ಜೀವ 
ಅಡಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣಿಗಳು 

ಸ್ವ ಮಾನವಃ ನ್ನ ಆಗಿ ಮಾರ್ಪಾಟುಮಾಡಬಬ್ಲ ಶಕ್ತಿ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಕ್ರಾರೆಟ್‌(ಗಜ್ಜರಿ)ನಲ್ಲಿ ಈ ವರ್ಣವಸ್ತುವನ್ನು ಮೊದಲು ಗುರಿ 
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ಜಾ 
ಬಾವ ಶಂ ಗತಃ ತ್ರಾ | 
ಟೋ -- ಇವುಗಳಲೂ ವಿಪ್ರಲವಾ ಅಡಕವಾಗಿರು 
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ಪ್ರ ತ 
ಗ ಆಂಗಭಾ್ಗ ಅಸಾ 27 ಓ ಎ. ಕ್ರ ಕ್‌ ಅಷ್ಟಾಗಾ ರಾತಾ, 
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ಹಾ ತಾ € ಹ ಘ್‌ 'ಇಹಾಹಾನ್‌ಗೆ ಸಬ. ಫ್‌ ಡ್ರಾ ಕ್‌” ಎ 
ಅನೀಕಬಾರಿ ಕಾಣುತ್ಸೇವೆ. ಆದಂ ಕೆರೋಟೀನ್‌ ಹಚ್ಚಿರುವ ಹುಲ್ಲ ನ್ನು 
ಸಾಗ ಹಾ 
ಡ್ನಿ-ಜೀವಸತ್ತವ ಖಜಿನ್ಸ್ನ 1 ಮಾರ್ಪಾ ಟಂ 
ಹಗ 
ಎ ಹ್‌ 
ಪರಿಶುದ ಗಿ-ಜೀವ 


ಇತ 
ನೆಯಲಿ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. 


&-ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಕೆರೋಟಿನ್‌ ಅಡುಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಾಶಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ: 
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ಬೇಯಿಸುವಾಗ, ಹುರಿಯುವಾಗ ಅದರ ಕೆಲವು ಭಾಗ ಕಳೆದರೂ ಅಷ್ಟೊಂದು ಗಣ 
ನೀಯ ಪ್ರಮಾಣ ಇದಕ್ಲಿರುವು ದಿಲ್ಲ. ಹಾಲನ್ನು ಕೆನೆಗಟ್ಟಿ ಒಡೆಯದಂತೆ ಕಾಯಿಸಿದಾಗ 
ಸಿ-ಜೀವಸತ್ವ ಅಳ ಹಾದ; ಹಸುರು ಏಲೆತರಕಾರಿಯ ಎಲೆಹಸುರಿನೊಡನೆ 
ಕೆರೋಟಿನ್‌ ಅಡಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹಸುರುತರಕಾರಿ, ಹಳದಿ ಹಣ್ಣು ಗಳನ್ನು ಗಾಳಿಗೆ 
ತೆರೆದಿಟ್ಟುಗ ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯ ಜೀವ ವಸತ್ವದ ಮೂಲರೂಪ ಉತ್ಕ ರ್ಷಣೆ ಹೊಂದು ಎತ್ತದೆ. 
ಹಿ ಜೀವಸತ ತ್ವವನ್ನು ಹಿ ಮತ್ತು ಗಿ ಎಂದು ಎರಡು ಪಗಳು ವಿಂಗಡಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ಹ ಜೀವಸತ್ವವು ಕೆರೆಯ ಮೀನುಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 


ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ: ದೇಹಕ್ಕೆ &-ಜೀವಸತ್ವದ ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ 750 
ಮೈಕ್ರೋಗ್ರಾಮ್‌ (ಆಥವಾ 3,000 « ಅಂತರರಾಷಿ ್ರ್ರೀಯ 'ಮುನಿಟ್‌ಗಳು). ಗರ್ಭ 
ತಳೆದಾಗ, ಹಾಲೂಡಿಸುವಾಗ ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅದರ ಬೇಡಿಕೆಯು 


ಓ].! ಪೌಷ್ಟಿ 5 ಆಹಾರ 


ಹೆಚ್ಚು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 50 ಗ್ರಾಮ್‌ ಹಸುರು ಮತ್ತು ಹಳದಿ ತರಕಾರಿಯಿದ 


(ಧಿ “ 
2 ಓವ 
ಗ ಮಾಷ” ಹ ಹ ನ ಹಾ ಜ್ನ ಅವಾಷ್ಟ್‌' ಹ್ಯಾ 
ಉಣಿಸು ದಿನದ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬಬ್ಲದು. 


ದ ಕೊರತೆಯಿದಾಗ ಮಂದಬೆಳಕಿಗೆ 
ಇದರ ಫಲವಾಗಿ ಇರುಳ ಕುರುಡುತನ 


ಗು 
ಗೋಚರಿಸುತ್ತದೆ. ತೀವ್ರಕೊರತೆಯುಂಟಾದಾ ಕಣ್ಣೀರಿನ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಮುರುಟಿ 
ಫು 


ತ! 
ಹೋಗಿ ಕಣ್ಣೀರಿನ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗಿ ಕಣ್ಣು ಒಣಗಣ್ಣಾಗುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣಿನ ಕೂಡುಪರೆ 
ಓದ 1 ೬ಬ ಈ. 
ಒರಟಾಗಿ ತನ್ನ ಮೃದುತ್ವವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣನ ಕರಿಗುಡ್ಮೆ ಒಣಗಿ ತನ್ನ 
ಜು ಗ 
ಪಾರದರ್ಶಕತ್ತ ವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಜೀರ್ಣಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ. ಅಲ್ಲಿ 
ರೋಗಾಣುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದೊರೆತು. ಹುಣ್ಣಾಗಿ, ದೃಷ್ಟಿ ನಾಶವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಇದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ನಮ್ಮ ದೇಶದಫ್ಷಿ ಅನೇಕರು ತಮ್ಮ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಕಳೆದು 
ಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಅನೇಕರ ಆಹಾರದಲಿ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಸುರು ಎಲೆ ತರಕಾರಿಯ 
ಓಂ ಕ್ಷ 
ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ ಅತ್ಯಲ್ಪವಾಗಿರುವುದು, ಡಿ-ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ತ ಇಾರ್ಯಕ ಇವ ಹಾಫ್‌ ಗಾಗ ಕ್ಯ ಹಾಡ್‌! ಹ ಸ್ಟಾಲ್‌ ಎಡೆ ಗಾಣಾಲಾ ಇಷ ಕ ಸಾಸ ಹಾಸ ಜಾ, ಇ್ಟ್ಯಕ್ಯಾರ್ಸ್‌ತ್‌ ತ ರ್ಗ ಇಇ ಇಸ್ಟ್‌ ಸಾಸ! 
ಬಾ 1 ರಿಂ ಅವಿಶ್ನ್ನು ದಿವ. ಗಿ ಲಯ ಸೀವಿಓಇರರಿದ ಬಳಳುವವ 
ದಾ 


೯ ಈ 
'ಇತ ಹ 


ಕೌ” ಇಹ್ಯಾಕಾ ಗ್ದ ಕಾಗೆ ಡ್ರೈ ಭಗ ಯೇನ ಗತೆ ಯ ಇ ದಷುರಾಲ ದರಾ ಜ್ಯ ತ್ಯಾ ಹತಾ ಗ ಸಗ ಜ್ಯ ಇಸಾಗೆ ಸಾ ಕ ಕ್ಯಾ ರಾರಾಗಿ ಪ್ಲಾಧಿಕರಾಗ ಗಡ ಧಡ ಅ ಅ ತ್ರ ಹಾಪ್‌ ಪರಬ್‌ ಕ್‌ು 
ಟ್‌ ಎ ಆಜಟ ಅಹ ರಾ ಧ್ಯನ ಭೀ ಗ ವಾ 1 ಎಚ್ಚ ಒಪ ಎಟ ಆಪರದಿಗಿ ಸಾ ಪಿಟ ದರಗಳು 
ಕ ಅ 
ಹೆ ೩ ಎ ಇತ್ತಷ್ಟೆ ನಾ ವಾತ ರ್‌ ಹಾ ಡಾ ನ ದ, ಎ ಇಸ ಪಳ್ಳ ಕ ಹ ಅ 
ರಾಕ್‌ ೨ ಧಾ ಗ್‌ ಣಾ ದ ಲ ಸ 
ಗದ ಒಣು,. ಮೂಟ್ಟಿ. ಜತರ ಮಟಕಾ ಎ೬ಬ ಸಿಇ ಬಬ್ಬ ೮1ವ0ಂಿ ಷ್ಟಿ 
॥ ಸಃ ಇಷಾ ಇ ತ್ರ ಈ 
ಓಷ್ಟ ಕಾಸಾ ತ ಹಾಸಗೆ ಸ್ನ 
ಸಾ ತಪು, 
ಹಾ ವರ್ಕ 


ವಿಪುಲ ಸೇವನೆಯ ಪರಿಣಾಮ ; ಗ-ಜೀವಸತ್ತವನ್ನು ದೀರ್ಫ್ಥಾವಧಿಕಾಲ 
ಜಾ 


ಪಾಪೆ! ಎ... ಹಾಸನ ಇಎಫ್‌ ಇಹಾಮೆ ಇ ತ್ರಾಸ 


ಬ ಗ್ಲಾಡ್ಟ್‌ 1 ಇ. ಹ ಇ ಇ. ಇ ಜಡ ಸಾಕ್‌ ಎತ ಹ ತ ಔರ 4 ಹ ಎ 
ಪಗದುೂರಂಡನ, ೮೫ ರದೀಯಿದೆ ಬರೀಯ ಔಟು ಟಐಣಾಭ 


ರಿಷ ರತ್ರ ಗ್‌ ಡಿವ್ರ;ವಚಟ ಬ್ಲ ಎಟ್‌ 
ಹಾಸ ಜ್‌ ಗ ಸಕುಡ ಹ ಭು ಸಾ | ಹ್‌ ಕ್‌ ಹಲ ಸೆ ರ್ಪಕಾ್ಣಾಲೆ ಹ ಕ ಹ! ಗೆ ನ 
ವನ್ನೂ ೀ ರಬಲ್ಲ ಸ್ರ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. ವಂಂಗೋಪಫು ಈಲನೋ ಹಿಕ ಓರ ತ್ರೆ 
ಕಾರಾ ಹಾತ್‌” ಜ್ಯ, ಹ ಕ್ಕ ಹ ತ್‌ ಹ ಟಟ 645 ಃ ತಾಪ ವ ಸ್ಯ ಕಾಷ್ಯಾ' ೫ 
ವಾಂತಿ. ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ತೋರಿಬರುತ್ತವೆ. 
83-ಸಮುದಾಯ ಜೀವಸತ್ವಗಳು 
ಹಾಡ ೫] ತಗೆ ಶಾ ಕಾಣಾಹ” ಕ್ಯಣಗ ಸಾಸ್‌ ಇತ್ತೆ ಸಾನೆ ಕ ಹ ಕ್‌ ಷ್ಣಾಸ್ಯ ಇ ಹಾವಾಸ ಹ್ನ್ನಾ 
ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಜೀವಸತ್ತಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡ ೫-ಪೋಷ್‌ ದ್ರವೃೈವನ್ನು 
ಫೆ ತ್ನ ಥೆ ಡಾ ಸಾ ಕಡ” ಕ್ಕ ್ಯ್ನ ಡಾ ಹ ಅತ! 
8-ಸಮುದಾಯವದೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕರಗಬಲ್ಲ 


ಜೀವ ಛಿ ಶೆ 
ಟ್‌ ಓ್ಯ) " ಬಟ "ಂ ಓಟ 
ನಷ ಇ ಇ ಇನೆ ಫೌ ಬ ಎ ಫಾಲ್‌ 
ಗಳನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಶಾಲಿಯಲ್ಲ ಸಿದ ಪಡಿಸಲಾಗಿದಿ. 
ತ ತಾ 


ಹಾಸ್‌ ಹಾ | ಹ ಸ ಹ! ಜ್ಯಾ 'ಹಾಷ್ತಾಗ, ಹ ಇ ಫ್ಕ್ಮಾ " ಪ ಎ [| ಬ ಕೆ ರ್ಕ್ಮಾ ಕ 
॥1-ಜೀವಸತ್ತ ಸಮುದಾಯವು ಥು ಲಯಾಮಿನ್‌, ದ್ರಿ ಶೈಬೊಫ್ಲೇವಿ . ಏಬಿಕೂಟೆ 
' 


ಹ ಶೆ ಕಾ ೧ ನ್ವ ತ ಕ ತಾಸ ಗ್ರಹ ತ್ರ ಸ್ಯ ಕ್‌ ಹ್ಮ ತಾನ್‌ 

ನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ (ನಿಯಾಸಿನ್‌), ಪಿರಿಡಾಕ್ಸಿನ್‌, ಫೋಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ, ಸೃನೋಕೊಬಾಲಮಿನ್‌ 
ಎ ತ್‌್‌ ಹಾ| ಣಾ ಕ 

(812), ಬಯೋಟಿನ್‌ ಇನೋಸಿಟಾಲ್‌, ಕೋಲಿನ್‌, ಪಾಂಟೊಥೀನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ. 


ಹ ಜ್‌ ಘೂ 


ಪೋಲಿನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಪಾರಾಅಮೈನೋ ಬೆಂಜೊಯಿಕ್‌ ಅಮ್ಲಗಳನ್ನೊಳ 


ಗೊಂಡಿದೆ. ಇವುಗಳು ಕಾರ್ಯವ್ಯಾಪ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯನ್ನು 
ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕವು 


| 


ಕೋಶಿಕದ. ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುತ್ತವೆ. 


ಜೀವಸತ್ವಗಳು 6 


ಅವುಗಳ ಕೊರತೆಯು ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಕಾರ್ಯವ್ಯತ್ಕಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿ ಅನಾರೋಗ್ಯ 


ವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದು. ಅವು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡಿರು 
ವುದಿಲ್ಲ; ಕ ಹೆಚ್ಚಿ ನ ಪ್ರಮಾಣ ಮೂತ್ರದ ದಲ್ಲಿ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕ್ರ 


ಆಸಿ 
ಮುಖ್ಯ ಪಾಸಮಸತ್ತತ 8-ಸಮುದಾಯದ ಉಳಿದ ಜೀವಸತ್ನಗಳು ಆಹಾ 
ವಸ ಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುತ್ತವಲ್ಲದೆ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿನ ಜೀವಾಣುಗಳು ಅವುಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಮಾಡ 
ಬಲ್ಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಕೊರತೆಯು ಆಷ್ಟಾಗಿ ಗೋಚರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆಹಾರ 
ದಕ್ವಿ ಅತ್ಯಾ ವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಇರಬೇಕಾದ 8-ಜೀವಸತ್ವ ಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಇರ್ವ 


ಲಾಗಿದೆ. 


ಗಾರೋ ಕಾಣಾ ಹಾಸ ಇಸ ಅಣಿ ಸಾ ಎಕಾ ಸ ಇ. ಹ್ಯಾ 3”. ಹಾಸ ರ 6 ಹೃ 
-ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಅಂಶವಾದ ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ 

ತ ಜಿ 

ಫ್ರಾ ಕಕ ಸತ್‌ ಗ್ಯ ಹಾಳ ಟು ದ ಗ ದ್ಧ ಕ್ತಾಗೆಷ್ಟ ಹಾಸಗೆ ಡು ಇ ಷ್ರ್ಸ ಷ್ಟು ಕಾಸಾಫಾಾ। ಹಾಗೆ ರಾ ಹ ಹಾ ಗ 
ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ರಿಯಯಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವ ಕಿಣ ಸಮುದಾಯದ ಒಂದು ಮುಖ್ಯ 
ಇಪ್‌!| 


ಕ್ಯಾ ಹಾರದ ಕಾಷ್ಟ ಟ್ಟು ಎ1 ಹಾಹಾಹಾ! ಸ, ಸತಾ ಬ ಹಾಣೆ ತ ಟ್‌ ಸಾ ಅ ಈ ಹಾಗ ಬಾಷ! ತಡ ತ್ದಾಶಾ' ಶ್ವಾ ಇ ಸ ಅಾಕಾಘ 
ಬಾಗ. ಅದು, ಸಾ ಖಯಗಳ ಹುದುಗಿರುವ ? 'ಕೊಜೆನ ಒದ 71ರ ಸಿದು ರತಿವೆಂ 
ತ 
ಅರಾ” 


ಪೂಸಾ. ಡೆನ ಎಕ್ಷಾನ ಜ್ಯಾ ತಾಷಾಗ' ಸ್ನ ತೌ ದ ಹಾರ್‌ ಔಡ ಹ ತ್‌ ಎಫ್ಟ ಜ್ಯಾ ಹಾಸಾಟ್‌' 1 
ಉದ .ವಿಸುವ ಪೆರುವಿಕ್‌ ಮ ಕೀ `ವವಸ್ತು ತರಣಕ್ಕಿ ೩.೬. ಬೀಕು. ಅದರ ಹಲಿ 


ಹಾಸ, "ೆ ಇನ ಹಾಸ ಡಾ ್ಸ ೫ ಕ ಭೆ ಪ್ರಾಹ ತಾಕಾ ನ ತ್ತ 
ಆನೀಕ ತರನಾದ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥ ಗಳನ್ರ 


ಕ್ಷ ಹಾಹಾ ಗ್‌ ಇಲ. ಇತಾಜಾರ್ಪ್‌ಷಾಗ, ಇರ ಪ್ರ್‌ಕಟ್ಟು ಕೆ ಎಕ್ಕಿ ರರ ಗಾತ್ಮೆ ಹಾಡ್‌! ಸ. ತೃಷಾಗ ಎಸ 7ಡಿ 
ದ ಗಳ್ಮು ಈ ಬಗ] ಪೊ ಓತ [ಟ/ 


ಹ! 
ಒಣಗಿದ ಯೂಸ್‌, ಕಡಲೆಕಾಯಿಬೀಜ, ಇಡೀ ಗೋಧಿಯ ರವೆ, ಹಿ ಹಿಟ್ಟು, ಕಾಯಿಪಲೆ 


ಹ ಹ್‌ ರ್ಗ್ಲಾ ಗು ಕಾಸಾ ಹಾಸಾಫಸಾಷ್ಟ್ಯಾ ಸಾಗ ಡೆ ಷ್ಟ ಹಾಗ ಸ್ಯ ತ್ರ ನ ಕ್ಕಾಪ್ಗೆ ಹಾ ಗ ಎಾತಾಔೆ ಹಾ 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪುಲವಾಗಿ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಗಿರಣಿಯಲ್ಲಿ "ತೀರ ಹಚು 
ತ ಇ 1 ಸ 


ಪಾಲಿಶ್‌ ಮಾಡಿದಾಗ, ಆದರ ತೌಡಿನಲ್ಲಿ ಈ ಜೀವಸತ್ವ ನಷ್ಟವಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಹ 


ಹ 
ಈ 


ಹೊಗರು "ಅಂ 0ಜ್ಣಾ ಷ್ಟ ಕಾಗತಿ ಅಹಂ ಕಾಣಾ, 
ಇಟ್ಟಿ ಮತ್ತು ಮಾಂಸದಲ್ಲಿ ಈ ಜೀವಸತೃದ ಪ್ರಮಾಣವು 


ಕಡಮೆ. ಕುಚ್ಚಲಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ತಾಜಾ ಬಟಾಣಿಯಲ್ಲಿ ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚು. 


ನಾಶ: ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುತ್ತದಾದುದರಿಂದ... ಅದರ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಭಾಗವು ಅಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಸುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಷ್ಟವಾಗಿ ಹೊ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮೇಲಾಗಿ, 
ಪ್ರತ್ಯಾಮ್ಲಗಳು ಮತ್ತು ತೀರ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಾಖವು ಅದರ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಿ 


ನಾಶಪ ಡಿಸು ತ್ತ ್‌ೆ, ಅಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಹೆ ಕಚು ನೀರಿನ ಬಳಕೆ, ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಬೆ ಬೇಯಿ 


ಡೆ 
ಸುವುದು ಜೀವಸತ್ತದ ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಧಾನ್ಯವ ವನ್ನು ಬ 


ನಂ 
ಯಲು ಬಳಸಿದ ನೀರನ್ನು ಪ್ರನಃ ಅಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಅದರ ನ ನಷ್ಟ 
ಕಡಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ: ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ವಸ್ತು 
ವನ್ನ ಹಲಂಜ ಸಿ ಈ ಜೀವಸತ್ತದ ಬೇಡಿಕೆಯು ವದಿರ್ಧರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ ಸಾವಿರ 


ಚ್ದ 
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ನ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಕೆಲೊರಿ ಆಹಾರ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅರ್ಧ ಮಿಲಿಗ್ರಾಮ್‌ ಥೈ ಯಾಮಿನ್‌ ಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಊಟ 
ದಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟದ ಪ್ರಮಾಣ ಜಾ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದರಿಂದ ಥೆ ಚನಾಮಾನ್‌ ಒಂದೆರಡು 
ಓಕ ಶ್ರಮದ ಕಾರ್ಯದ ದಲ್ಲಿ ನಿರತರಾದವರು. 


ಕ್‌ 
ಹಾ ಪಾಗ ಕೆಲೊರಿ ಅಗತ್ಯ ಹೆಚ ಚ್ಹುಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, 


ಹೆಚು ವರಿಗೊಳು ತ್ತದೆ, ಆದರ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ 


2 ಜ ಕ್ಕ 
ಖಂಪಿ 7ಎ) ವು ನಲ ರಬೇಕು. ತಿ 
ಜಿ 


ಚ 


ನಿರಿಬೆರಿ ರೋಗ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಪಾಲಿಶ್‌ ಮಾಡಿದ ಆಕಿ ಯನ್ನು ಮುಖ 


- ಹ ವ ( ಧಕ್ಷವ 


8 ೩ ತಾಗ ಹಾ ವ ತೌಶ್ಠಿ ಹಾ 2 ಹಾಸ್‌ ಗಹ ಪೆ ಚ 
ಆಹಾರವಸು ಎದ್ನಾ | | ಹೂಂದಿದವರಲ ಜಗಾ ಪ್ರ ರೊ ಗಪ್ಪು ಗ್ಗೊ ಜೀವರವಾಗುತ್ತ್ಬತು. 
ಫ್‌ 


ವಿ 

ತಳ ಕ್ಟ ಗ್‌ ಮ ತ್ಯಾ ಾಾಹ್ಯ ರ್‌, ಎ ಗ ಜಾ ಓಜಾ ಹಾಹಾಗ್‌ ಕ ಹ್ಯಾ. ಸಾಸರ್‌ ಹ ಕ ಗ ರಾಣೆ ಕ ಇ ಎಾರಸಾಗೆ 

ಥೆ ಪರಜ ಬಟ ಯ್ಯ ದ 2ರದಲ್ಲಿ ಧ್ರ) ಇತರ ವಸ್ತು ಗಳ ಸೆ ಸೀವನಿ ಆದರ ಸಂಭವ 
ಹಾಡ್‌ 


ನಗ ಐ್ಗ ಕ್ರಗ್ಯಾಗಾಗಿ ಇ ಕಾಗ ಒಡದ ಜು ' 7 ಕಾಗದ ಕ್‌ 1 ಇರ್‌ ತಕ ಶ್‌ ನಾದ ( ಇತ ಹತ ತ ತ; 
(ಎಏಿದಿಬಡಿತ ೧ನ ಟ್‌ ಗೊಲ್‌ ಗ್‌ ಪಜ ಅಗಸ ಉ ಗೋಚರಿಸಬಹುದು. ಇ ೧ ಂ ಯ ಗ್‌) ಓಗಿ ಓಂ ಡ್‌! ರ ತೆ 
ಇ ಇ 
ಹ ದಾ ದ ಫಾ ಕಾಗೆ ಜ್ಯ ತಾಪಸ ಹಾ ಗ ಗಗ್‌ ಘಾ ಶ್ರುತ ಇ ಹಾಸ್ತಾ ಕ್ಣ ಕಾ ರ್ಗಾಕ ಡೆ ಹಾಣಿ ್ಟಾತಗ ಇ ದದ ದ ದ 
ಹೆಸರು. ಳೆ ಯರಕೆ ಡೆ] ಇ ದಯದ. ಮಟ ಇಚೆ ಸಗ ಗರ ರರೂ; ಭಟ ಧಿ/ಗು ಮ ಉರತಫಯು ಪ್ರಭಾತ 
೬ 
ಹಾಡೆ] ದ್ರ ಇ ಹ (ತ್‌ ತ ತಾ ಕಾ ಗ್‌ ಹಾತ್‌ 
ಟುಟ ಇ ಯೋಗ, ಕಾಲದಲಿ ವಾ 
ಓಡ ಓತ ಕ 


ರ್ನ 
ದ ತೊಲಗಿ ಹೆ ಗಗನ ಧಕತಾ್ಗ ್‌ ಹ್ಫಘಗರ ಟ್‌ 
ದುಷ್ಪರಿಣಾಮದಿಂದ ಜೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಕಷಕರವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಎ. ಪ್‌ ನ್‌ ಸಾಗ, ಇ ಷಾ ಹಾಷಾಸ' ಆರ ಜಾಣಾ ಹ್‌ ಹಾಪ್‌ ಇ್ಪ ಓಣ ಹ, ರ್‌ೂ ಜತ ತಾಗ! ಹಾಡಿ ೯ 
ಜಪಟೀಶ ಮುದ ಪಾನಿ ಡುವ ರ. ಆುಅಶಟ್ವಿ ಔರುಳರೋಗ ಹೂಂದಿ, 
ತ್ಲ 
ಆ ಹ್ಮ ಇಷಾಷಾಗ'.. ಫಕ್‌ ಷ್ಟ ಹ ಹ ಪ ತ ಇದಲ ತಾಗ ಜಾಸ್‌ 1, ೯ ಗಾರೆ ಕರಾ ತ್ಯೆ ಕಾಳೆ. ಪಾಹಾಗ ದ ವಕ್ಕಾ ಹಗೆ ಇ ಸಾ 
ಆಹಾರದ ಹೀರಿಕೆಯ ಎರಿ ಬ್ಬ ಶೃ ಟಟಟಿ ಹೊಂದಿರುವವರ. ಈ ಜೀವಸತ್ತದ ಕೊರಶೆಯು 
"ಟೆ ಕೈ ತ ಹಣ್ಣ! 


ಉಂಟಾಗುವುದು. 


ರೈಬೊಫ್ಲೇವಿನ್‌ ದೇಹದ ಆನೇಕ ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ಉತ್ಕರ್ಷಣ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರವಹಿಸುವ ಸಹಕಿಣ್ಣಗಳಲೊಂದು. ಇತದ ಕಿಣ್ವಗಳು ಮತ್ತು 
ಫ್ಲೇವೋಪೋ್ರೋಟೀನುಗಳೆಂಬ ಸಸಾರಜನಕ ವಸ್ತುವಿನೊಡಗೂಡಿ ಕೋಶಿಕೆಗಳು ಆಮ್ಲ 
ಜನಕವನ್ನು ಬಳಸಲು ಇದು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಮೂಲಗಳು: ಈ ಹಳದಿ ವರ್ಣದ ಜೀವಸತ್ವವು ಅನೇಕ ತೆರನಾದ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅರ್ಧ ಲೀಟರ್‌ ಹಾಲು, "ದೈನಂದಿನ ಬೇಡಿಕೆಯ ಅರ್ಥ 
ದಷ್ಟು ಜೀವಸತ್ವ ವನ್ನ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಈ ವಸ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಮೊಸರು, 
ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ, ಮಾಂಸ (ಈಲಿ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಹೃದಯ) ಮೀನು, ಎಲೆತರಕಾರಿ, 
ಬೇ ಛೆಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಯೊಸ್ಟಿನಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಇದು ಸಿಕ್ಕುವುದಿಲ್ಲ. 
ಬೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ರೈಬೊಫ್ಲೇವಿನ್‌ ಅಂಶ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
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22 1.5. 323 


ಗತ್‌ 
ತ ವಗ್ಗ 


ರೆ 


ಇ. 
ಇರ್‌ ಇಸಾ ಮ ಕಣಿ 
ಜಟ” 


ಮಗಳ ರೂಪಾಂತರ 


' 


ನ 
ಕಾ ಕಾವ 
ಗುತ್ತದಿ, 


8 

ಕ್ಕಿ 
ಹ 
ಥ್ರ 


ಜ್ವಾಫ್ಯಾ! 


ಸು ಉಂಟ 


ಆಲಿ 


ಹಾವ್‌ 


ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ. ನಿಕೊಟಿನಿಕ್‌ 
ಜ್‌ 


ತಾವ! 
ಬ 
ಕಟಿೌ 
ಹ! 
ಜಾಗೆಗೆ ಇ. 
ಟಾಪ್‌, 


ಕಾ 


ಷಾ 
ತತ್ತಿ 


ಇಸಾ, 
ತ್ಪಾ 
ಓಕೆ 
ಬಾ 
ಕ್ಮ ಇ 
ಓ ಕ್ರ ಟಃ 
ಹಾ 
ಡೆ 


ಕ್ಮ 


ಗಡ 


ಕಕ 
ಗಾ 

ಹಾ 

ಕಜ 


ಓಟ ಧೂ ಯೂ// 


೫ 
ಹರಾರ್ಷ” ಫಾ 

ಫೀಲ್‌ 
ಹ 


ಹಾ 
ಧಃ 
ತ್‌ಾ ಹತಾ ಇಹಾಜು 


ಓ/ (ದಾಟ 


ಲ್‌ 
ಹಾಣೆ 
ಈ 
ಹ 
ಜಿ 


ಕ್‌ ಫಾ ದಿ ಹ್ಯಾಗೆ ಸಪ್‌ ಜಾರ್‌ ಇಷಾ ತ. 


ಪೌಖ್ದಕ ಅಹಾರ 


ರ್ಸ್‌ ತಾಳೆ ಎ ಸಾಗ! 
ಧಿ ಓಟ ಧ್ರ 


ದ ತೆ 


ಒಮ ಶ್ರ ಗ್ಗ 
ಬ್ರ್ವಾ ಉಟ 


ನಗಳು, 


ಪಾಪಿ ೩ ಜತ್ತ ಷ್ಟಾ 
ಕಾರ್ಕ್ಜೂಗಲು 


ೋ 


ಆ 


ಟು 


ಜಿ ಗ್ರಿಷ್ಟಾ ಬ ಮ ಇಗ! ಓಗಿ ಭೂ ಯ ಒಂ! 


ಣಿ ಮ ಆಖ ಬಹ | ಕ! 


ಬ 


ಆಧ 


ಜಾಗೆ 
ಗ್ಗ 


ಈ 
ತ 


ಹಾರ್ಕ್ಹಾ ಕಾ ವ. ಹಾಗಾಗ ಸ 


ಷಾ 


"ಗಗ 


ಸಾಗುತ 


(6) ಸೈನೋಕೊಬಾಲಮಿನ್‌ (ಜೇವಸೆತ್ಹ-8,,) 


ಕ್ರ ದಾಳ ಕಷ 


ಇಡೆ ಹಸ ಸ. ಗ 


"ಪ್ರಾ 
"ಜಾಗ 
ನ ಬಾಳಾ 
ಜ್‌ 
ಗ 
ಟದ 
ಗ್‌ 
ಕಾರ 
ಕ್‌ 
| ಸತಾ 
ಇಹ ಓಟ ಹಃ 


ದ 
ದ್ಯ! 


ಓ 
ಗ” 
ಫಪ್ರ ತಾಗ ಷ್ಟ 


(ಗ 
ಇ 
ಹಾಗ ಎ. 
ರಾರ 
ಓಿಷ್ಟಿ ಮ: 


ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


ಹಾ 
ಹಸ 


ದಲ್ಲಿ ಅಮ್ಮೆನೆ 
ಹಾಹಾಷ್‌ ಜ್ರ ಕಾಸಾ ಹಾಕದ ಹಗ್‌ ಮ ಇಹಾಹ್‌ ಸ್ಟಾ ಷಾ 


ಬೀಡಾ 


ಗಾ 


ತ 


'ವಾರಣೆ 
ಸಾ 


ಷ್ಟ 
ಕಸಾ ನ್ಟ್ಯಾ 


“ಡೆ 
ಕ 
ಹಹಾಸಾ 
: 
ಮ 
ಈ ಉಸ್‌ ಓಂ 
*ಯ 
ಇ 
ಧ್ರ ಒಳ ಇ” ಹಪ 
ಜೆ 
ಕ 
ತ್‌್‌ 
ಸ್‌ 
ಟಾ 


ಟಟ 


ರಕ್ತ 


ರ್‌ 
ಆವಾಗ 


ಇಷಟ. [ಜ್‌ 


ಹತಾ 


ಕೋ 


ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ 


ಣ್‌ 
ಜ್ರ 
ಕ್ಷ 


ಹಾಗ! 
( 


ಇದಂ ದೇ 


ಕೆಂ 
ಹಾಕಾ |! 
ರದ 


ಧಃ 


ಬಾ | 


(4) ಹಿರಿಡಾಕ್ಸಿನ್‌ (ಜೀವಸತ್ವೃ-೫[) 
ಒಟ್ಟ 


ಕೊರತೆಯ 
ಹೊಂದಿರುವವರಲಿ 


38 


ರಟ 7 
ುು 


110 


ಇ 2) 
(ತೆ 
ಇರ್ವ? 
೩ ಜಿ ಪ 
ಸ್ರ 
ವೀರ ಶಯ 
18 
ತೆ 
ಆಗ್ರ ಗ್ದ 
ಜಿ ಛಾತಿ 
1 ಎಣ್ಣೆ 
ಚ. 138 ಅತ 
ಆ ಔಡ 28 
೧ ಟ್ರ ಬ್ರ 
(11; 
ಇ. ಶ್ಲ 
1 ೮ 1 11) 
ಸಿ 
1 
3 ಆ ಡಂ 
ಗ 18 ಟ್ರ 
೫೫೭ ೯ 
3೨ ತ್ರೆ 
ಜಸು 
ಟಿಸ್‌ "1 
ಇ ಣಿ 132 
ಬ 
2 ೪ 1 
೪ಾಟ್ಟಿ 
ಚೆ 
1ಪ್ರ 
ಟಃ | 
ತ 


ಬಂದಾಗಿ ಹೂ 


ಇಗೆ 


೯ 


ಕೊರತೆ 


ಜೀವಸತ್ವಗಳ: 30 


ಸೈನೋಕೊಬಾಲಮಿನ್‌ ಜೀವಸತ್ವದ ಬೇಡಿಕೆಯು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಮೈಕ್ರೊ 
ಗ್ರಾಮ್‌. ಸಾಗ ಇ ಕೊರತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದರೂ ಮಾರಕ ರಕ್ತ 
ಹೀನತೆಯಾಗಲೀ ನರಮಂಡಲದ ಆಅನುವಳಿಕೆಯಾಗಲೀ ನಮ್ಮ ದೇಶದಫ್ಲಿ ಗೋಚರಿ 


ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಕೋಶಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಂಧಿಸುವ ಸಂಪರ್ಕ ಎಳೆಗಳ 


ಒಟ 
ಲ್‌-ಆಸ್ಕಾರ್ಬಿಕ್‌ ಆಮ್ಲವು (€ಿ-ಜೀವಸತ್ತ) ಮುಖ 


ಹಾಗಿ ಈ ಜೀ 
ಅಸಗ 


ಹ್‌ ಬಿತಾರಾತ್‌ ಸಾಗ ಆಗ ಘಾ ಮಗರ್‌ ಗಾಕ್ಕಾಗಾಕ್‌ ಬ ಗಗ ಇ ತ್ತ ಹಾಣೆ ಇ 
ಟಿಟಿ ಔಟರ್‌ ಯರಿಊಿ ಘಟ್ಟಿ ಟು ಟಿಯು 
ಹ್ಚ 


ತಾಗ! 
ಹ ಕ್ರ ಣ್‌ ನ್‌್‌ ಗ ಭಾಇ ಇಷ! ಸಾ ಹಾಸನ ಹಾಸ್ತಾ ಇದ್ದಾರೆ... ಇಸಾ 'ತಾಹಾಗ ಗ್ದ ಹ್ನ ತ್‌ ವ ಮ 
ಒಚಾತನ್ಳ. ಕು.ಶ್ರ್ರಯುಂಣ ಹರಡಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಸಿಹಾಯಕ ಪಾತ್ರ ಪಹಿಸುತ್ತದೆ. ಮೇಲಾಗಿ 


ಸ ಇಸ ತ್‌ |" ಕ ಜ್ನ ದಾತಾ! ಗೆ ಇ ಜ್ಯ ತಾಣೆ ತಾರೆ ಕಾಣ್‌ ಸ ಹಾಳೆ ಕೆ ಇಾಹಾಣನೆ 
ೋಂಕುಂ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯುನ  ಹೇಕಕ್ಕೆ ಒದ ಸುತ್ತ ದೆ. ಇದರ 
ಕ್ವ 


ನ್ದ ದ್ರ 
ತಕ ಚಕ್ಕರೆ ಷ್ಟ ಹಾ ಷ್‌ * ಹ ಹಾಸಾಸ ಇರಾ ಎ, ತ್ಯಾ ಹಾಹಾ ವ ಅಹಾರ ಇ ಹೇರದೆ (ದ ಶ್‌ ಗಾಡಿ ತ್ರಾ ಗಕಷನೆ ಹಾಸ್‌ 
ಸತತಂ ಅ ಸ್ನರ್ಪಿರೊ ೇಗವನ್ನು ೦ಬುಮಾಡುತ್ತದಾದುದರಿಂದ ಈ ಬೀ ಸತ್ಯಕ್ಕೆ 
ಡಾ ರ್‌ ತ್‌್‌ ಹ್‌ ಮಹ್‌ ಸಾಗ ಹಾಡ, ಹ ಣ್ಯ ಇತ್ಮಾಕ್‌ ಡರ್‌ ಪ ಪ್ರಾ ಕಾಣಾಕ ವ್ವ ಕಾಲ! ಇ ಎಡ ಇ ಫ್‌ಕಿ ಕಾಷ್ಟ 
ಓ.” ಕೇ ಥಕ ಆವ ಖಿ) ಕಾ ಕ್‌ ಮ್ನ್ಕ[್ಯಯ್ಮ (-ಜೀವಸತ್ತ ದಪ್ರಿ, (ಚ| ೬1; “ಕವಾಗಿ 


ಲ್‌-ಆಸ್ಕ್ಯಾರ್ಬಿಕ್‌ ಎಂಬ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಶೋಧನೆ: ಆನೇಕ ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಸಮುದ್ರಯಾನ ಕೈಕೊಂಡವರಫ್ಲಿ. ದೂರ 


ದೇಶಗಳಿಗೆ ಸಾಗಿಹೋದ ಸೈನಿಕರಲ್ಲಿ ತಾಜಾ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು ಲಭಿಸದ ಕಾರಣ 
ಸ್ಕರ್ವಿರೋಗವು ಗೋಚರಿಸುತ್ತಿದ್ದಿತು. 1753 ರಲ್ತಿ ನೌಕಾ ವೈದ್ಯ ಲಿಂಡ್‌ ಎಂಬಾತನು 
ಕಿತ್ತಳೆ. ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು. ತರಕಾರಿಯ ಪಚಡಿ -- ಈ ರೋಗವನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸುವುದಾಗಿ 
ಪ್ರಕಟಿಸಿದ. ಯಾವುದೇ ಜೀವಸತ್ತದ ಇರುವಿಕೆ ತಿಳಿಯುವ ಮುನ್ನವೇ ಸ್ಮರ್ವಿರೋಗ 


ಸಸಿಗಳ ೧- ಬಾಸ ಆಗತಾನೇ ಕಿತ್ತ ತಾಜಾ ಹಣ್ಣು! ಳು ಹಾಗೂ 


ಪ್‌ ಭಾಷಾ ಹಾವೆ! ಫ್ರಾ ಹ ಗ ಇನ ಕ ತಾ ಕ ಇತ್ತಾಸ ಎಡೆ 
ಸ್ಟ ಹಾಗೂ ನೆಲಮುಳಿ ಹಣ್ಣು, ನೆಲಿಕಾಯಿ, ಪಾಲಕನ ಸೊಪ್ಪ್ಪ (ಬಸಳೆ 


ಕಟ ಚಟ "ಕರ್‌ ಹೊಸದಾಗಿ ಕಿತ್ತ ಎರಡು ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿರುವ 
ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ಸಮನಾಗಿದೆ. ಮೇಲಾಗಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಜೀವಸತ್ವವು 
ನಷ್ಟವಾಗದೆ ಬಹುದಿನ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿನ ಆಮ್ಲ ವಾತಾವರಣ ಅದರ ನಾಶ 
ಕೈಡೆಮಾಡಿಕೊಡುವುದಿಲ. ಹೊಸದಾಗಿ ಅಗೆದು ತೆಗೆದ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ (ಬಟಾಟೆ), 
ಟರ್ನಿಪ್‌, ಕ್ಯಾಬೇಜ್‌ (ಕೋಸುಗೆಡ್ಸೆ), ಹೂಕೋಸು (ಕಾಲಿಫ್ಲವರ್‌), ಗೆಣಸುಗಳಲ್ಲಿ 
(-ಜೀವಸತ್ಚದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚು. 


40 ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಹಾಲಿನಲ್ಲಂತೂ ಲಿ-ಜೀವಸತ್ವ ತೀರ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದು ಅದನ್ನು 
ಕಾಯಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸಂವ 
ದವಸಧಾನ್ಯಗಳಕ್ಷ ಛಿ-ಜೀವಸತ್ವ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೂ. ಅವು ಮೊಳಕೆ 
ಗೊಂಡಾಗ ಅದು ಆಲ್ಲಿ ರೂಪುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದ್ವಿದಳಕಾಳುಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ದಿನ ನೆನೆಹಾಕಿ ಆನಂತ ಒದೆಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನ ಅವುಗಳನ್ನು ಸುತ್ತಿ 
ಇರಿಸಿದರೆ. ಅವು ಮೊಳಕೆಯೊಡೆದು ಹಸುರುಬೇರುಗಳು ಹೊರಬರುತ್ತವೆ. ಅವು 
ಗಳನ್ನು ಹಸಿಯಾಗಿ ಕೋಸಂಬರಿಯಂತೆ ಇಲ್ಲವೆ, ಸ್ನಲ್ಪ ಬೇಯಿಸಿ ತಿನ್ನಬಹುದು. 


ಐನ ಟಿ 


ಬರಗಾಲಪೀಡಿತ ಕ್ಷಾಮಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳು ಸಿಕ್ಕುವುದು 


ಕ್ಷ ಓಫ್‌ ಓದೂ ಕ್ಲ ಘ್‌ ಡ್ನ ತೆ 
ಕಷ್ಟಸಾಧ್ಯವ ವಾದಾಗ ಈ ತೆರನಾಗಿ ಹುರುಳಿ. ಹೆಸರು ಹಾಗೂ ಮಡ ಕೆಕಾಳು, 
ಕಡಲೆಕಾಯಿಗಳನ್ನು ಮೊಳಕೆಯೊಡಿಸಿ ಉಣಬಡಿಸಬಹುದು. 


ಗ್‌) 


ಸ್ಥಿರತೆ: ಹಣ್ಣಹಂಪಲು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಕಾಯ್ದಿರಿಸಿ 
ನ ಗ 

ದಾಗ ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ಉಣಿಸನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವಾಗ ಛಲಿ-ಜೀವಸತ್ವ ನಷ್ಟವಾಗಿ 

ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಗಾಳಿ. ಶಾಖ, ಬೆಳಕಿನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಕ್ಷಾರದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಒಳ 

ಗಾಡಾಗ ಇರಿಸು ೧೫೨ ಆಲ ಓರಣ ಓಜಟಎಿಟೆಉ್ಲಿ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ 


ರಮೇ ಇ ಕಾರ್ಸ್‌ ಇತ್ತ ಹಾಣಾರ್ಹ. ಸೌ ಸ್ಯಕಾ ಕ್‌ ಹಾಹಾ, ಕಾಸ್‌ ರ್‌ ಹಾರ್ಕಾಗ್ಳುಸ್ಕಾ ಎವ ಹ ತ 
(-ಜೀವಸತೃವು ಸು ಗಿ ರ ಜಟಿಲ 

1 
ಕ್ರಈ್ಯಾ ದ್‌್‌ ಇ, ರ್ಯಾ ಉೌ ತಾಣಾಷ್ನು ಹಾಸ. ಕ್ತ ತಕ್ತ್‌ತಜ್ಕಾ 0] ಘಾನ ಗಡಿ ೮ ಗ ಬಾಗ ತ್ತ ಇಷಾ. ಹಾ” ಭಾ ಹಣಾಮನಾ” ಮ್ಮ್ಯಾಹ್ಯಾ ಷಿ | ಗೌ ಕಾಸಾಗೆ 
(1€%೩'0೨0 ಮಾ ಬ ಎಟ ಕ್ವ ರೆ, ಬರ್ಯಾ ರಾ(್ಥಿ ಐಕ್ಷಿ ಣಗ ದು ತರಕಾರಿ. ಹಣ್ಣುಗಳು ದ್‌ ಖವೀರೆಟಿ 
ಕಾ ಶ್‌ ಟ್‌ 


ಪಶ್ಯತ ದ್ದ ಜ್ಯ ಕಾನ್‌ ಇಂ ದಾ ಹಾಸ ಪಾ ಗಲ್ಗ ಆ ಜಾಗ! ಷ್ಯ್ನ ಸ 
ಕದುಕೂಂಡಿರುತ್ತಐ. ತಾಚಾ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹ ಬಿಗಿ 


್ರ ಲ 
€-ಜೀವಸತ್ತ ಲಭಿಸುತ್ತದಾದುದರಿಂದ ತಾಜಾ ಆಹಾರದ ಜೀವಸತ್ವ ಎಂಬ 


(-ಜೀವಸತ್ತ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುತ್ತದೆ. ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚುವ ಮುನ್ನವೇ ಅದನ್ನು 

ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ಈ ಜೀವಸತ್ಸ ನಾಶವಾಗುವುದು ಕಡಿಮೆಯಾಗು 
ಸ 
ತ್ತದೆ. ಹಣ್ಣುತರಕಾರಿಗಳಲಿರುವ ಆಸ್ಕಾರ್ಬಿಕ್‌ ಆಮ್ಲದ ಆಕ್ಸಿಡೇಸ್‌ ಕಿಣ್ಣವು ಜೀವ 
ಸತ್ತದ ಉತ್ಕರ್ಷಣಕ್ಕೆ ಚಾಲನೆ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕಿಣ್ಣದ ಕಾರ್ಕಕ್ಕೆ ಉತ್ತೇಜನವು ಕಾಯಿ, 
ದ ದ ತ . ಸ ಸ 

ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜುವಾಗ. ಚೂರುಮಾಡುವಾಗ ಮತ್ತು ಹೆರೆಯುವಾಗ ದೊರೆ 
ಯುತ್ತದೆ. ತಾಮ್ರದತಳದ ಪಾತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಹುರಿಯುವಾಗ. ಆಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಸೋಡಾ 
ಬಳಸಿದಾಗ ಜೀವಸತ್ತ ಬೇಗ ನಾಶಹೊಂದುತ್ತದೆ 


ದೈ ನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ: ಆಸ್ಪಾರ್ಜಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ | ಅಲ್ಲ) ವಯಸ್ಕ ರಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ೨20 


ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌ ಸಾಕು. ಈ ಪ್ರಮಾಣವು ಒಂದು ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣು ಅಥವಾ ಅರ್ಧ ಚಕ್ಕೋತ 
ಹಣ್ಣು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿದಾಗ. ಲೂಡಿಸುವಾಗ ಇದರ 


(| 


ಅಗತ್ಯ ತೆಯು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಕೊರತೆ ಲಕ್ಷಣ: ಇದರ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸುಸ್ತು, ಉತ್ಸಾಹ 
ಹೀನತೆ, ಸಿಡುಕುತನ ಗೋಚರಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗಾಣುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
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ಯಾವ ಪ್ರತಿರೋಧವೂ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರ ಕೊರತೆಯು ತೀರ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ 


ಅನೇಕ ಕಡೆ. ಅದ ದ್‌ ರೋಮರಂಧ್ರದ ಸುತ್ತ ರಕೊ ಪೀದ್ರೇಕವಾ ವಾಗುತ್ತ ದೆ. ತೊಡೆ, 
ನಿತಂಬ, ಉದರ, ಕಾಲು, ಪಾದ, ಮೊಣಕ್ಕೆ ಬಳಿಯ ಲೋಮನಾಳಗಳು ಛಿದ್ರಗೊಂಡು 
ಅಲ್ಲ ಒಸರುವ ರಕ್ತವು ಚರ್ಮದಡಿ ನಿಲುತ್ತದೆ. ಅದಂ ಕೆಂಪು ಚುಕ್ಕಿಗಳಂತೆ ಇಲ್ಲವೆ 


ತ್‌್‌ ೩ ತ್ಕಾ ಜ್ಧಾ ಇ! 
ಹ ತಲೆಯಂತೆ ಗೊ ಿಕ್ರಗ್ರಿ ದಿಸಬಹುದಾ. ರಕ ಶಕ್ಷಟ್ಯಾ ಗಿ ಗಂಟಿನ ತೆ ಊದಿಕೊಳ್ಳ 


| 
ಕಃ 


ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು ಬೆಳೆದಿದ್ದರೆ ವಸಡುಗಳು ಸ್ಪಂಜಿನಂತೆ ದಪ್ಪನಾಗಿ ಬೆಳೆದು 
ಅಲ್ಲಿಂದ ರಕ್ತ ಸೋರತೊಡಗುಂತ್ತದೆ. ಕೀಲಿನೊಳಗೆ, ಸ್ನಾಯುವಿನೊಳಗೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 


ಕ್ರ ಗ್ರ ತ್ರ ಹಾಗ ಗೌ ಈ ತ ತ್ರಾ 
ಉಂಟಾಗಿ ಕೀಲಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತೂ ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೋವು. ಗೋಚರಿಸುತ್ತದೆ. ಮೂಳೆಗಳು 
ಹಾಕ ಮು ಇಸ್ಟ ತ ಕ್ಮ ಹ ಹ. ಕಕ ಡ್ಯ ಜ್ರ್ಮಾ 
ಅನುವಳಿಕೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತವೆ. ಪಕ್ಕೆಲುಬಿನ ತುದಿಗಳು ಊದಿಕೊಳ್ಳು 
ತ್ತವೆ. ಆಗ ಮಗು ಮುಟ್ಟಿದರೂ ಅಳಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ (ಚಿತ್ರ 8 ನೋಡಿರಿ). 


ಆಹಾರ ಸೇವಿಸದ ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳು ತ್ತದೆ 2-ಜೀವಸ ತ್ರ ವ್ರ 
ಯಿಯ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ. ಹಸುವಿನ 


ಸ ಕ) 
ಮೇಲಿರುವ ಎಳೆಗೂಸುಗಳಲ್ಲಿ ಈ 
ರೋಗವನ್ನು ಲ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕುಡಿಸು 


ವ್ರದರಿಂದ ತಡೆಗಟ ಬಹುದು. 


ಓಟ 





| ಒಪ ದ 
ಕ್ಕೆ ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುವುದು. ಹುಣ ನ್ಲಗಳು ॥ ನ; ಗುಣಹೊಂದುವುವು. ದೇಹಕ್ಕೆ ರೋಗ 


ದ ) ಬ ಸಡಿಚೇಲ್ಲ 
ಕಕಾಮ ಕ್‌ ಕಾಣಾ ಹಾ ಹ ಕ್ರ ಹ್ತ ಇತು 
ರಿಂದ ಸ್ಕರ್ವಿ ರೋಗವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ 
ಹ ವಾಸ ಸವ ಎ ಬ ವ 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತಾಜಾ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಎಲೆತರಕಾರಿಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಸೇರ್ಪಡೆಯಿದರೆ 
ಜಸ ಹ್‌ಟಾ 
(-ಜೀವಸತ್ತದ ಕೊರತೆಯು ಕಾಣಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಔ-ಜೀವಸತ್ತವು ಸಣ್ಣಕರುಳಿನಿಂದ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ್ಸು 


ತಾಜ ಕ್ರಾ ಸಾ ಹ ಇತನ ಜಾ! ತ್ತ ಹಾ ಇಫ್‌ 
ಹೀರಲು ವ ತ್ರ ಅದನ್ನು ಮೂಳೆ] (ಛಲ್ಲ ಅಡಕವಾಗಿಸಲು ಸಹಾಯಕ. 


(” 


ಸ 


ಗ್ರ ಸ ಹಾಲ ಹ ಜ್ತ ಹ. 
ಎ ೋಊ 2-ಜೀವಸತ್ತದ ಮೂಲರೂಪ ಸ್ಟಿರಾಲುಗಳು. ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ 


₹ 
ಆ 


ಹ ಸಿದ್ದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಜೂತೆ ಕುತ್ತದೆ. ಕಾಡ್‌ ಮತ್ತು ಹಾಲಿಬಟ್‌ ಲಿವರ್‌ ಎಣ್ಣೆ ಗಳು 
ಪಂಡ ಲ 
-ಜೀವಸತ್ತದ ಮುಖ್ಯಮೂಲಗಳು. ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಜೀವಸತ್ತವನ್ನು ಜೀವಸತ್ತ-೧್ಯ 

ಬ್‌ ಜ್‌ ಇತ ಗಡೆ ಜ್ಯ ಭೂ 

(ಕೆಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಫೆರಾಲ್‌) ಎಂದು ಕರೆಯಲ ಾಗಿದೆ. ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಅದನ್ನು 7 0 ಹೈಡ್ರೋ 

ಕೊಲೆಸಿ ರಾಲ್‌ನಿಂದ ಹಕ ವೆ. ಸಸ್ತಮೂಲ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಐ-ಜೀವಸತ್ತ 

ಇಪ ಡ್‌ ಗ ಒತತ: 
ವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳನ್ನು ವಿಕಿರಣಗೊಳಿಸಿ ಜೀವಸತ್ತ-೧ (ಎರ್ಗೊ ಕ್ಕಾಲ್ಲಿಫೆರಾಲ್‌) 
ಅನ್ನು ಸಿದ ಪಡಿ ಸಬಹುದು ಸ್ಪಿರಾಲುಗಳು ನೀಲಾತರ್ತೀತ ಬೆಳಕಿನ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿ 


ಗಸ ನಾಂ ಕರಗ ಧ್ಜರೆ ಹಾತ್‌ ತಾಾಹ್‌ಗ ರಷ ಇದಾದ್‌ ಇಷಾ ತ ಕ್ಸ ಕಾಕ್ಸ್‌ ಇಲ್ಜಾಸ ಹತ್ಯಾ ಇಗ ಇ, ತ್‌್‌ ಅವಿ ಕಾಲ್ನ ಗಾತ ತಾ ಗ್ಯ ಫಾ ಕತಹೆ ಸರ್ಜಾಗೆ ಇನ್ನಚ್ಛಗೆ. ತಾಜ್‌ ಇನ್‌ 
2-ಜೀವಸತ್ತವನು ದೀಹಿದ್ದಾ. ಸಿದ್ಧಿ ಬಟಿಸಿುತ್ತೆ.ಎ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ -ಜೀ: ವಸತ್ತ ಖನನ 
ಬವ ೬ ಆಪ ಜ್ಯ 
ನ ಇಸ ಡ. ಪರಾಗ" 2 ಎ! ಹಾಗೆ ಹ್ಮ ಹಾಹಾ ಹಾ ತಾ ಹಾ ಹಾಹಾಹಾ :ಜಾಸಾರ್ಟ್‌- ಎ ಗೆ ಹಾವೆ! ಪ. ಹಾಗ ಹಾಾಘಾ? ಸಾಸ... (ಗ ಈ ತಾಹಾಫ ಜಾರ 
ಪಡಯದಿದರೂ. ಆ ೧೨9992 ರಲ್ವಿ ಯು ರಾ ಇಸು ಅಟ ಜೂ ಗ್ಗೆ ಆಸ ಎಲಲ ಒಳಪ ಪು 
ಕಾ 
ಪ್ರಾಣ ಷ್ಟ ಅ, ತಾತಾ ಕಾ ಹ ಹ ಗಾಸಿ ಫ್ರಾ ರಾ ಕ್ಷ ಕದ್ದೆ ತರಾಳ ಕರ್‌ ಇ ಕ್ಸ ತಾಣ! ಘಾಡ 
೪ರರ್ಮದಿ ಯಲ್ಲಿನ ಸಿದಾಲು ುಗಳು -ಜೀವಸತ್ತಃ ರ ಕ್‌. ಪಡಿಸುತ್ತ ಇಹದ 
ಕ್ರಿ ವ ಜದ 


ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ : 2-ಜೀವಸತ್ವವು ದೀರ್ಫಾವಧಿ ಕಾಲ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟರೂ 
ನಾಶವಾಗುವುದಿಲ. ಅಡುಗೆಯ ುಲದಲ್ಲಿ ಅದು ನಪ್ಪಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ದಿನಕ್ಕೆ 2 
್ಸಸೈಕ್ರೋಗ್ರಾಮ್‌ (ಒಂದು ಯುವಿಟ್‌ 0.025 ಮೈಕ್ರೋಗ್ರಾಮ್‌) ಕೊಲೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿ 
ಲ್‌ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಾಕು. ಮವ ಮಕ್ಕಳು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಮತ್ತು ಹಾಲೂರಿ 
ುವವರಿಗೆ ಆದು ದಿನಕ್ಕೆ 10 ಮೈಕ್ರೋ ಗ್ರಾಮ್‌ ನಷ್ಟಾದರೂ ಬೇಕು. ಬಡತನದಲ್ಲಿರು 
ರಕ್ಷ. ನ್ಕೂ ವ್ರ ನ ಪೋಷಣೆಯಿರುವವರಲ್ಲಿ ಕ ಹೀರಿಕೆಯ ವ್ಯತ್ಯಯವಿರುವವರಲ್ಲಿ. 
ಹೊಗೆ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ, ಕತ್ತಲೆಕೋ ಣಣೆಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಏ- 
ಸತ್ತದ ಕೊರತೆ ತೋರಿಬರುತ್ತದೆ. ಐ-ಜೀವಸತ್ವವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರಕಿಸುವ 


ಸ 


1 4 ಭ| 
ಛೈ 


[| 


1 
(2 
ಡು 


ಎಣಾರ್ಹ. ಸ ಗಾ ಇಷ್ಟೆ 
ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ ಬೆಳಕಿನ ಸಮಯದಕ್ಲೆ ಸೂರ್ಯಸ್ನಾನ. ಔ-ಜೀವಸತ್ತದ ಹೆಚ್ಚು 
ಸೇವನೆ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಬೀರಿ ಓಕರಿಕೆ. ವಾಂತಿ, ಮಲಬದ್ದ: 
ಮು ಟಕ್‌, 


ಯನ್ನು ೦ಟುಮಾರ ಬಲ್ಲದು. 


| 


ಜೀವಸತ್ತಗಳು 


ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
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ತ್ತಾ, ತ್ಸ 
ಕ ಗ ಗಂ 


ಕಿರೋಗದಿಂದ ಪಕ್ಕೆಲು೩ 


೫ 


ಹ 


ಡ್ಲಿಕ್ಕೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಸಗ ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದರ 
ಅ, 1)-ಜೀವಸತ್ತದ ಇರತೆಯಿ ದು, ಅದು ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರವೂ ಮುಂದು 
ವರಿದರೆ, ಮೆದುಮೂಳೆಯ ಮ ಗೋಚರಿಸುತ್ತವೆ. ಮೂಳೆಗಳು ವಕ್ರಗೊಳ್ಳು 


ತ್ತವೆ. ಬೆನ್ನು ಬಾಗುತ್ತದೆ. ಕಿಳ್ಗುಳಿ ವಿಕೃತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೆರಿಗೆಯು ಕಷ್ಟಕರವಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಿಕೃತಗೊಂಡ ಮೂಳೆಗಳು ಮುರಿಯುತ್ತವೆ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕ್ಕಾಲ್ಸಿಯಂ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಸೆಳೆತ ತೋರಿಬರುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವೊಂದು ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ೯-ಜೀವಸತ್ತದ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಸ 
ಜೀವಕ್ಕೆ ಜನ್ಮಕೊಡುವ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದುತ್ತದೆ ; ಎ. ಆನೆ ವಳಗೆ ತ 


ಕ ಅ 
ಗಾ 1" ರಾಟೆ ಹಾಹಾ! ಸ, ನ್‌ ಹಾಗ ಆಗೆ ನ್ಟ ಅಗಾಹಾ 13್‌, ಆಾಶಾಶಾಯಯಬು ಇಇಾಸಾನೆ ಸ್ತ ಸಾಧ್ಟಾ ತಾ, 
ಹಾ 


ಮು ವ ಸ ಜ್ರ 
ೂರತೆಯುಂಟಾಗುವುದಿಲ. ಗೋಧಿ. ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಎಣ್ಣೆಗಳು. ಎಲೆತರಕಾರಿ. ಮಾಂಸ, 
ಹಾಲು. ಮೊ “ಟ್ಟೆ. ಬೆಣ್ಣೆ ಗಳು ಔ೫-ಜೀವಸತ್ತವನ್ನು ವಿಪುಲವಾಗಿ ಹೊಂದಿವೆ. ೫-ಜೀವ 
; 
ಸತ್ತವು ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲಿನ ಉತ್ಕರ್ಷಣ ಕಾರ್ಯದ್ಲೆ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಅದು &ಿ-ಜೀವ 
ಸತ್ವದ ನಾಶ ಬೇಗ ಉಂಟಾಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿ ಅದರ ಉಪಯುಕ್ತತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚುವರಿ 
ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಜೀವಸತ್ತೃ- 
1(-ಜೀವಸತ್ತವು ರಕ್ತೋದ್ರೇಕವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಅದು ರಕ್ತದ ಹೆಪ್ಪು 
ಗಟ್ಟುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದ ಕೂಡ್ಸರಣಿಜನಕ (ಪ್ರೊತ್ರಾಂಬಿನ್‌)ದ ಪ್ರಮಾಣ ಸಮ 
ತೋ ಲನೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದಿ ರಿಸುತ್ತದೆ. ಈಲಿಯಕ್ಲಿ ಪೊತ್ರಾಂಬಿನ್‌ ನಿರ್ಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವ ವಸ್ತು 1:-ಜೀವಸತ್ತ. ಅದರ ಕೊರತೆ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವ ಸಮಯ 
ಶ್ರಿ ಹಸ 


ಮೂಲಗಳು: ಓ-ಜೀವಸತ್ವವು. ಅನೇಕ ತೆರನಾದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಹಸುರು ಎಲೆತರಕಾರಿಯಲ್ಲಿ ಅದು ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ಕೊಬ್ಬಿ ಬಿನ ಕರ 
ುವ. ಓ-ಜೀವಸತ್ವ, ಎಲೆಕೋಸು. ಹೂಕೋಸು. ಪಾಲಕ. ಟೊಮ್ಯಾಟೋ, ಮೊಟ್ಟೆ 
ಹಳದಿ ಹಾಗೂ ಈಲಿಗಳ ಲ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅದು ಶಾಖದಿಂದ ತಗಿ ಟೇಬ- 
ದಿಲ್ಲ. ಮೇಲಾಗಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಾಣುಗಳು ಓ-ಜೀ ವಸತ್ವವನ್ನು ತಯಾರಿಸ 
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ಹೀರಿಕೆಯ ವ್ಯತ್ಯಯ: %-ಜೀವಸತ್ವದ ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ ತೀರ ಅಲ್ಪ. 
ಕರುಳಿನಿಂದ ಇದರ ಹೀ ಯ ಯು ಕೊಬ್ಬಿನೊಡನೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತ ತ್ತದೆ. ಆ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ 
ಪಿತ್ತರಸ ಚರಃ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಪಿತ್ತರಸದ ಹರಿದಾಟದ ಅಡ್ಮಿಯಿಂದಾದ ಕಾಮಾಲೆ 
ಯಲ್ಲ ಹಿತ್ತ ಕರುಳನ್ನು ಸೇರುವುದಿಲ್ಲವಾದುದರಿಂದ &-ಜೀವಸತ್ವದ ಹೀರಿಕೆಗೆ 
ಪ್ಲತ್ತಯವುಖಗ ತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ರಕ್ತೋದ್ರೇಕ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. 
ಜನ್ಮ: ತಳೆದ ಕೂಸಿನ ಲಲ್ಲಿ ಕೆಲದಿನಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಓ-ಜೀವಸತ್ವದ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಮೆ 
ಯಿರುತ್ತದೆ. ಆಗಿನ್ನೂ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಜೀವಾಣುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿರುವು 
ದಿಲ್ಲ... ಮೇಲಾಗಿ, ಆಹಾರ ನೀಡುವ ಜೀವಸತೃದ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ. ಹೆರಿಗೆಯ 
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ಟೆ 
ಫಿ 


ಏನಿಜವಸ್ತುಗಳು 


ಅಧ್ಯಾಯ ದ್ರಿ 


ಡಾ 


ನಿಜಗಳು ಅಡಕವಾಗಿ 


ಖ 


ಪಾಸ ಹಾಸ ಅಹಾ 
ತೆರನ ಕ್ರ? 


ಹದಲಿ ಆನೇಕ 


ಕ್ಕ 


ಜಾ ಬ್‌ 


ಹೊಂದಾಣಿಕೆ 


ಠೌ 


3ಕಗಳ 


ಷಲ 
[್‌ಿ 


ಭಾಗಗಳು 


ಲ್ವ 


ದೈಹಿಕ 


ವ್ಯ 


ಶೃ 


1] 


ಹತ್‌ ಕರ್‌ ಬ್ಬ 
ಇಟರಿಟಗಿ | 


ಡೊ ಸಾ 
'ಇಗಾಷ 


ಕೆರನಾದ 


ಆತು 


ಈ 


ರ್ಯ 


ಗಳ 


ಹಾಾಹಾಗಿ. 


ರಃ 
ಕ್ತ 


ಫಾಕ್‌ 


ತಗೆ. 


ಕಡದ ಶತಾಂಶ 1ರ 


(ನ 
ಗಿ 


ಡಾ 
ದಾ) 


ಕ 
ಹ 


ಐದ್ಬಗಗ್ಸ ಕಃ ಣದ 
ಬ ಟಿಟಿ 


ಹಾಚಾ ಷಾ 
ಪ್ರ ಪ ಬಾ 


ರಸಸ್ರಾವದಲ್ಲಿ ಐಯೋಡಿನ್‌, 


3 
ಗಿ 
ಕಿ 

"12 
ವ್ರ ಸ್ಕಿ 
ಫಿ 
ನ 
೧% 
12 ಳೀ 
ಜ್‌ 0 

ಕೌ 
ಕಡ (್ರ” 
ಛೆ] 
12 

ಶಿ 
2] 
ಟ್ರ 3 
112 
3 
ಸ 3 
1 

ಕ್ವೈೆ 
ಜೋ 

ಕತ್ತ 

ತಿ 


ಣಿ 


ಹ 


ೇರ ಅಲ್ಪಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 


ಕ. ರಸಾಯನ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಪ್ರಚೋದಿಸುತ್ತವೆ. 
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ರಂಜಕವು ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆ 


ಶ್ರಿ 


ಣಿ 


ಪಾ 
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ತಾ 


ನುಗ್ಗೇಕಾ 


ದೊರೆಯುತ್ತದೆ ಕೊರತೆಯು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಮಕ್ಕಳು 
ಮತ್ತು ಯುವಕರಲ್ಲಿ ಮೂಳೆಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮತ್ತು ರಂಜಕ ಬೇಕು 
ಅವರು ಅದನ್ನು ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ 


ರ್‌ ರ ಕ್ಯಾನ ೧ |] ಹ ಕ್‌ "ಷೆ ಇನೆ ಜ್ಯ ಸದ್ಯ ಇ ಹ!!! ಇಷಾ ಆ ಅಪ (ಇ. ಮಾಣು 
ಕರುಳಿನಿಂದ ಕಾಕ್ಬಾಯಂಂ ಹೀರಿಕೆ ಮತ್ತು ಆದಂ ಮೂಳ ತೆ ಸಂಗ್ರಹ 


ಗೊಳ್ಳುವಿಕೆಯು ಜಿ ಡಾ -ಔಯನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ನ್ಯೂನಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ 
ನು ಕೊರತೆಯಿದಾಗ ದೇಹದ ಮೂಳೆಗಳು ಮೃದುವಾಗಿ 
ಯಂ ಹೀರಿಕೆಗೆ ಆಮ್ಲ ವಾತಾವರಣ ಬೇಕು. "ಕೊಬ್ಬಿನ 
ಪ್ರಮಾಣ ಸಮರ್ಪಕವು ಗಿ `ರಬೇಕು. ದ್ವಿ ದಳಕಾಳ ಭುಗಳಲ್ಲಿನ ಫೈಟಿನ್‌, ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿನ 
ನಾರೆಳೆಗಳು ಮತ್ತು ಆಕ್ಸಾಲಿಕ್‌ ಅಮ್ಲು (ಪಾಲಕನ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷುವು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ 
ಹೀರಿಕೆಗೆ ತಡೆಯನ್ನೊ ಡ್ಡುತ್ತ ಪೆ ಹೀಗಾಗಿ, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆಕ್ಸಾಲೇಟ್‌ ಆಹಾರದಲಿ 


ಎಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದರೂ ದು ದೇಹಕ್ಕೆ ಲಜಸಂಃ ವುದಿಲ್ಲ. 
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ಬೆಳೆಯುವ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆಗ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಮತ್ತು 


ತ್ಯ ಹೆಚ್ಚು 
ಹಾಲೂಡಿಸುವವರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಾಲ್ಸಿಯಂ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಶ ನಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಅಂತಹ 
ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಅವರು ಸೇವಿಸುವ ಅಹಾರದ 1 ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಕೊರತೆಯಿದ್ದರೆ ಅದು 
ಮೂಳೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಸಂಗ್ರಹದಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ಮೂಳೆಗಳು ಬಾಗಿ ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಸುರು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು 


ಸೇವಿಸಬೇಕಾದುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
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ದಿನಕ್ಕೆ ಮುಕ್ಕಾಲು ಗ್ರಾಮ್‌ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಸೇವನೆ ಸಾಕು. ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತು 
ಗರ್ಭಧರಿಸಿರುವ ಹೆಂಗಸರು ಒಂದು ಗ್ರಾಮ್‌ ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ವೀಳೆದೆಲೆ ತಿನ್ನುವವರು ಸುಣ್ಣವನ್ನು (ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹೈಡ್ರಾಕ್ಸೈಡ್‌) ಎಲೆಗೆ 
ಸವರಿ ತಿನ್ನುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೂಢಿ. ಅದರ ಮೂಲಕ ಅನೇಕರು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂನ ವಸ್ತುವನ್ನ್ನಿ ಪಡೆಯಬಲ್ಲರು. 


ಇಲೆ 
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ರಂಜಕವು ಕ್ಯಾಲ್ಬಯ ಯಂ ಜೊತೆಗೆ ಸೇರಿ ಮೂಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಯಗೊಳ್ಳುತ್ತ ದೆ. 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, 
ಅದು, ಶಕ್ತಿ ೬.4 ಫಾಸ್ಟೇ ಟ್‌ ಬಂಧಕಗಳನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಮಾಡಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಕೊಡಮಾಡುವುದು. ದೇಹಕ್ಕೆ ಅದರ ದೈನಂದಿನ ಬೇಡಿಕೆ ಒಂದು ಗ್ರಾಮ್‌ದಷ್ಟಿದ್ರು, 


ಅದರ ಪ್ರಮಾಣವು ದಿದಳಕಾಳು ಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪುಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಲಭಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಕೊರತೆಯು 'ಗೋಚ ಕರಿಸುವುದಿಲ. 


ಲೆ ದೇಹದ ಕೋಶಿಕೆಗಳು ಅದನ್ನು 
ಭದ್ರವಾಗಿ ಹಿಡಿದಿರಿಸುತ್ತವೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅದರ ಪ್ರಮಾಣವು 3 ರಿಂದ 5 ಗ್ರಾಮ್‌ 
ಸಾ 


ಆ 
ದಷಿ ದರೂ ಅದು ದೇಹದ ಬಹು ಮುಖ, ಜೀ `ವಾಳಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ. 


ತ 
ಅದು ಕೆಂಪುರಕ್ತಕಣಗಳಲ್ಲಿರುವ ವರ್ಣ (ರಕ್ತದ್ರವು)ದ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗ. ಈ 
ರಕ್ತವರ್ಣದ ಇರುವಿಕೆಯಿಂದಾಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಪ್ರಾಣವಾಯು ಎಲ್ಲ ಕೋಶಿಕೆ 
ಗಳಿಗೆ ದೊರೆಯಂತ್ತದೆ; ಅಂತೆಯೇ ಆದು ಇಂಗಾಲದ ಡ್ಪ್ಷೇ ಆಕ್ಟ ್ರಡನ್ನೂ ಕೊಂಡೊಯ್ದು 
ಪುಘ್ಪುಸದ ಮೂಲಕ ವಿಸರ್ಜಿಸುತ್ತದೆ. ದೇಹದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ರಕ್ತದ ನಷ್ಟವು 
ಕಬ್ಬಿಣದ ಕೊರತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೆಂಪುರಕ್ತಕಣಗಳ ಸಿದ್ಧತೆಯು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಜರುಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾ ಗಿ ಕೆಂಪುರಕ್ತಕಣಗಳ ಜೀವಿತ ಅವಧಿಯು 125 ದಿನಗಳು. ಅನಂತರ 


ಅವು ಅನುವಳಿಕೆಗೊಂಡು ಒಡೆಯುತ್ತವೆ. ಆಗ ಹೊರಬಂದ ಕಬ್ಬಿಣವನ್ನು ದೇಹವು 
ಕನ 

ವಿಸರ್ಜಿಸದೆ ತನ್ನಲ್ಲಿನ ಮೂಳೆಯ ತಿರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕಾಯ್ದಿರಿಸಿ ಪ್ರನಃ ಹೊಸ ರಕ್ತಕಣಗಳ 

ಸಿದ್ಧತೆಗೆ ಅದನ್ನು ಬಳಸುತ್ತದೆ. ನಿಜಕ್ಕೂ ಇದು ವಿಸ್ಮಯಕಾರಕ 


ಮಗು ಜನ್ಮತಳೆದಾಗ ತಾಯಿಯಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣವನ್ನು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಪ ದೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ತೆರನಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಅಂಶಗಳಿದ್ದರೂ ಕಬ್ಬಿಣದ 
ಪ್ರಮಾಣವು ಮಾತ್ರ ತೀರ ಅ ಲ್ಪವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಬರೀ ಹಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಎಳೆಗೂಸನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿದರೆ ರಕ್ತಹೀನತೆಯು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬೆಳೆಯುವ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಕಬ್ಬಿಣವನ್ನು ಬೇರೆಯಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಬೇರೆಬೇರೆ. ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ 
ಕಬ್ಬಿಃ ಣದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. ಉಣಿಸಿನಲ್ಲಿ ಫೆ ಟಟಿನ್‌ ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದ ರೆ 


ದು ಕಬಿ ತ್ರದ ಹೀರಿಕೆಗೆ ತಡೆಯ ಯನ್ನೊಡ್ಡುತ್ತದೆ. 


ಕಬ್ಬಿಣವು ದಟ್ಟಹಸುರುಎಲೆತರಕಾರಿ, ರಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿದೆ. ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳು, ಮಾಂಸ (ಅದರಲ್ಲೂ ಈಲಿ, 
ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗ) ಇಡೀ ಧಾನ್ಯ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಕಾಳುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣ 
ವನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಹುರುಳಿಕಾಯಿ, ಬಟಾಣಿ ಮತ್ತು 
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ಪಾಲಕ ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣದ ಅಂಶ ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವವರು ಕಬ್ಬಿಣದ ಕೊರತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 


ಹಸ 


ಗ 


ಕಬ್ಬಿಣದ ದೈನಂದಿನ ಸೇವನೆಯ ಪ್ರಮಾಣ 10-12 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಇದ್ದರೆ 
ಸಾಕು. ಸ್ತ್ರೀಯರ ಆವಶ್ಯಕತೆ ಈ ಪ್ರಮಾಣದ ಎರಡರಷ್ಟು. ಆದರಲ್ಲೂ ಅವರು 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿದಾಗ, ಹಾಲೂಡಿಸುವಾಗ ಅದರ ಸೇವನೆಯ ಆವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚು. 


ಅವರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು ಜರುಗುವ ರಜಸ್ರಾವದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಹೊರಹೋಗುವ 


ಸ 


ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣವು ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೊಕ್ಕೆಹುಳುರೋಗ ಮತ್ತು ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
ಮಂಂತಾದ ಇತರ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ದೇಹದಳಾಗುವ ರಕ್ತದ ನಷ್ಟ ದಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ 


ಓ,' 
ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಚ ರಿಸಿ ಶರೀರ ಬಿಳಿಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ದೇಹದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಆಂಗಭಾಗಗಳ ಗೆ ರಕ್ತವ ಟಾ) ಕೊಂಡೊಯ್ಕುವ ಜ್‌ ಜನಕದ ಪ್ರಮಾಣ ುವು ಕೆಳಕ್ಕಿಳಿದು 


ಆಮ್ಲ 
ದೈಹಿಕ ಕಾರ್ಯ ವ್ಯತ ಯಗೊಳ್ಳ ವುದು (ಚಿತ್ರ 11 ನೋಡಿರಿ). 





ಚಿತ್ರ 11; ಕಬ್ಬಿಣ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಚಮಚೆಯಂತಾದ ಕಾಲಿನ ಉಗುರುಗಳು 


ಕರುಳಿನಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣದ ಹೀರಿಕೆಗೆ ಜೀವಸತ್ವ-೮ಿ ಮತ್ತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಉತ್ತೇಜನ 
ನೀಡುತ್ತವೆ. ದ್ವಿದಳಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಫೆ ಫೈಟಿಕ್‌ 'ಆಮ್ಲ, ಗೊ ೋಧಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಖಾದ್ಮಗಳು ಕಬ್ಬಿಣದ ಹೀರಿಕೆಗೆ ಅಡ್ಡಿ ಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣದ 
ಸಂಗ್ರಹವು ಸಾಕಷ್ಟಿದ್ದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಷ್ಟೇ ಕಬ್ಬಿಣವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೂ ಕರುಳಿನ 
ಲೊಳ್ಳರೆಯು ಅದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಹೀರುವುದಿಲ್ಲ.. ಸಂತೃಪ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಶೆಗೆ ಎಡೆಮಾಡಿ 
ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳು 6] 


ಇಐಯೊಡಿನ್‌ 


ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ಗುರಾಣಿಗ್ರಂಥಿ 
ಸ್ರವಿಸುವ ಥೈರಾಕ್ಸಿನ್‌ ರಸದೂತ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಈ ಥೈರಾಕ್ಸಿನ್‌ ರಸವಿಶೇಷದಲ್ಲಿ 
ಐಯೊಡಿನ್‌ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಇದರ ಅಭಾವವು ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಬುದ್ಧಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನೂ ಕುಂಠಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಐಯೊಡಿನ್‌ ಕೊರತೆಯಿದ್ದಾಗ 
ಕತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಗುರಾಣಿಗ್ರಂಥಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಗಂಟಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ತೋರಿಬಂದು ಹಾಗೆಯೇ 
ಉಳಿಯುತ್ತದೆ (ಚಿತ್ರ 12 ನೋಡಿರಿ). 





ಐಯೊಡಿನ್‌ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಹಿಮಾಲಯದ ತಪ್ಪಲು 
ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಇತರ ಗುಡ್ಡಗಾಡು ಪ್ರದೇಶದ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿರುವ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ 
ಐಯೊಡಿನ್‌ ಕೊರತೆಯಿರುವುದರ ಕಾರಣ ಇಲ್ಲಿಯ ಜನರಲ್ಲಿ ಈ ತೆರನಾದ ಗಂಟುಗಳು 
ತೀರ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗೋಚರಿಸುತ್ತವೆ. ಐಯೊಡಿನ್‌ ಸೇರಿಸಿದ ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ಇಲ್ಲವೇ, ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಐಯೊಡಿನ್‌ ಬೆರೆಸುವುದರಿಂದ ಈ ತೆರನಾದ 
ನ್ಯೂನತೆಯು ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಉಪ್ಪುನೀರುಮೀನು, ಕಡಲ ಮೀನು, 
ಚಿಪ್ಪು ಮೀನುಗಳ ಸೇವನೆ ಮಾಡುವವರಲ್ಲಿ ಆಯೊಡಿನ್‌ ಕೊರತೆ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕ್ಯಾಬೇಜ್‌, ಹೂಕೋಸು ಈ ತೆರನಾದ ತರಕಾರಿಗಳು ಗಂಟಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಕಾರಿಯಾ 
ದರೂ ಉಣಿಸಿನಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ ಅಲ್ಪ್ಬವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವು ಹೆಚ್ಚು 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಲಾರವು. ದಿನಕ್ಕೆ ಅಯೊಡಿನ್‌ 150 ಮೈಕ್ರೋ ಗ್ರಾಮ್‌ ಬೇಕು. 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


52 


ಓ 


ಕರಗಿಹೋಗಿ ತೂತುಬಿದು, 
ಅದರ ಪ್ರಮಾಣ ತೀರ 


ಫ್ಲೋರಿನ್‌ 


ಲೆ 
ಉಸೆ" 
ಕ್ಸ್‌ 


ಹ 
ತೆ" 


ಗೆ ಮಾರಕವಾಗಿ ಪರಿಣವಿಂಸಿ 


ಹ ತಾ| 
ಧಾ 
") 


, ಕೆಲವು 
ಕು 


ದು 


ಹ! 
ಹಃ 


ರ್ಶ ಕಸ್ಯ ಷಾ) 
(1 [ 


2ಎ 


ತಾಷಾಷಾ” 


ಕುಡಿಯು 


3 
ಸ 

ಬೆ 
3 %ಅ£ 
7)! 1 


ಪ ನ ಸ್ಪಾ. 
ಸಾಗಾ ಸ ಇ. 1 ಆಟ 


ಕೊ ರೈಡ್‌, 


ಇತರೆ ಖನಿಜಗಳು 


ಹುಶ್‌ 


ಡಿಯ 


' 
ಇ 


ಬುಪ್ರಣವೇ ಸ್ಸ 
ದು ಶಾಹಾಹಾರದ 


ವಾಗಿದೆ. 


ಶಾ ತ್ಕಾ 


ಲಿ 


ಕೌ 
ಜ್‌ 
೯) 


ಟಟ ಅಸಗ ಗಾಗ. ಎತ್ತಿ ಗ್ರಹ್‌ 


2 ಗಾಜಾ ಇ 1 
ಬ 
ಇಪ 


ಓವ 


ನ್ಯ 


ಹಾಟ 
ಟಿ ಒಡು, 


ಕಶೆ ಲಾತ 
ಕ 


ಸುವಲ್ಲಿ ಈ ಲವಣಗಳು 


ಸಿಯಂ ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಒಳಗಿರುವ 


ಯಂತ್ರಿ 


ಲಿ 


ಕ್ರ್‌್‌ 


ೋಲನೆಯನ್ನು ಕಾಯುವಲ್ಲಿ, ಮತ್ತು 


ಬಿಡುಗಡೆಯನು 


ಕ್ರ ತ್ನ 


ದಿಲ್ಬ ಮ ಇಗ 
ದೆ! 


ಗ ನ! 


*'೭ 7೧ ಕಡಿ 
ಒಟ “ 
1 (ತ್ಕ 
ತೆ 
ತ್ರೆ 
ನಕ್ಕಿ 
ಭ್ರ ಇತಲ್ಲಿ 
ಚಟ ೪ 
ು % 
ಟೀ 
ಜಿ ಜ್‌ 
ಗ್ರೆ 
ಣೆ ಡೆ 
ಜ್ಞ? ಗ 
1 132 
[ 1] 
ತೆ ತೆ 
ಬ 
ಜಸ ॥ 
ತೆ ಇತ ಇ 
!!ೆ ಇ 
12 ೫೯ 133 
ಈ ಕಬಿ 
ರಕ. 
ಚ 1 
ದ್ರೆ 
35132 ೯3 
ಭ್ರ ಭೈ 
ಗ 


ನ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ 


ಹಗ್‌ 


ಕ್ರ 


ಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತಿರುವವರು 


ಉಪ್ಪಿ 


ಲಕಣ 
ಟೆ 


ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳು ತೀರ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣ 


ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಇತರ 


ಸಾಮಾನ್ಯ 
ದಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ. ಆ ವಸ್ತುಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ: ಗಂಧಕ, ಕೋಬಾಲ್ಡ್‌, ತಾಮ್ರ, ಸತು, 


ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳು 
ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್‌, ಮತ್ತು ಮ್ಯಾಗ್ನೀಸಿಯಂ. 
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ವಸ್ತುಗಳ ಕೊರತೆ ಕಾಣಿಸಿದಾಗ 


ಪೂರಕವಸ್ತುಗಳಾಗಿ ಸೇರ್ಪಡೆಗೊಳಿಸಬೇಕು. 


ಳೀಯ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಈ 


ತ್‌ 
ತಾ 
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ವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಛಿ 


ಗಳನ್ನು 
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ವು 


ಆಹಾರದಲಿ ಆಅ 


[ಕಾಕಾ 
ಓ( 


ಅಧ್ಯಾಯ 9 
ನೀರು 


ಎಲ್ಲ ಜೀವಂತ ವಸ್ತುಗಳೂ ನೀರನ್ನೊಳಗೊಂಡಿವೆ. ದೇಹದ ಒಟ್ಟು ತೂಕದ 


ಷಾತ 
ಶತಾಂಶ 65 ರಿಂದ 0ಭ ಭಾಗ ನೀರಿನಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. ದೀರಿನ ಆ ಬ್ಯ ಎಳೆಯ 
ರಛಿ ವೃದ್ಧರಿಗಿಂತಲೂ ತುಂಬಾ ಹೆಚ್ಚು. ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನ ಶೇಕಡಾ 70 ರಷ್ಟು 
ಭಾಗ ಕೋಶಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ದ್ರವರೂಪದಲಿರುತ್ತದೆ. ಉಳಿದ ಭಾಗ ಅದ ದರ ನ ಕೋ ಶಿಕ 
ಗಳನ್ನು ಮೀಯಿಸುತ್ತ ಇರುತ್ತದಲ್ಲದೆ ರಕ್ತದ್ರವ. ಹಾಲ್ರಸ, ಮೆದುಳ ಬಳ್ಳಿಯ ದ್ರವ 
ಮುಂತಾದ ರೂಪದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 


ದೇಹಕ್ಕೆ ನೀರಿನ ಆವಶ್ಯಕಶೆ 


ದೈನಂದಿನ ಅಗತ್ಯ] ಗಳಿಗೆ ನೀರು ಸದಾಕಾಲ ಲ್ಭ ವಿರಬೇಕು. ಅದು ದೇಹದ 
ಉಳಿವಿಕೆಗೆ ಬಹು ಮುಖ್ಯ. ನೀರು ದೈಹಿ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ಅನೇಕ ವಿಧಗಳಲ್ಲ ಚಾಲನೆ 
ಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದಲ್ಲದೆ. ಕೋಶಿಕೆಗಳ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಇರುವ ಜಾ 


ಡಾನಾ ವ ಸ್ಥಾ ಕೃ ತಾಷಾಸ ತಾನ್ಯ ಸಾಗ ಸ್ಲಾಹ ತ್‌ ಹ 
ಆದೇ ಮೂಲಾಧಾರ. ನೀಡು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ರಸಸ್ರವಿಕೆ ಜಂಂಿಶಟ್ಟಿ 


ಲ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತ ಮತ್ತು 
ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ಚಾಲನೆ ನೀಡುವ ಎಲ ರಸಾಯನ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲೂ ನೀರು 
ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ನೀರು ಎಲ್ಲ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಕರಗಿಸಿ ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬಬದಾದುದ 
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| 
ಕೊಂಡೊಯ್ದು ವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ಅನುಕೂಲ ುವಾಗು ವಂ ಇರಬೇಕು. ಮೆದುಳ ತ್ಸ 


ದ್ರವ ನರಮಂಡಲದ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಹೂಡು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಕೀಲುಗಳ 
"ಸಃ 


ಕಶ್ಮಲಗಳನ್ನೂ ಅದು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಮೂತ್ರ 
ಲಿ | 


ಗಳಿ 
" ಷ್ದಿ 
೨ 
ಗೆ! 
ಟ್ರ 
ತ 
ಸ 
ತೆ 
ಇ 
ಗ್ರ 


ಮ 


ಇಷಾ ಇ ಇಷಾ: ಹಾಡಾಲೆ-ಸಾಸ್ತಾದೆ ಹ್ಯಾ. ಕ ಇಬ ಹಾದಿ 
ಸರಾಗಚಲನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಅಲ್ಲಿನ ದ್ರವ ನಿರ್ಮಿಸುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ 
ಲ್ಯ ಚ ಮ | ಹಾ ತಾಪ: ಹಾಸ. ಕ್‌ ಹಾಸ್‌ ಇ 2 ಹ! 
ಉಷ್ಣ ತೆಯ ಮಟ್ಟವನ್ನು ದೇಹವು ಚರ್ಮ ಮತ್ತು ಶ್ರಾಸಕೋಶದ ಮೂಲಕ ನೀರಿನ 
ಗ ಹ ಹ್‌ ವಾ 
ಅಸ್ತ ದ ಕ್‌ ಹಾ ಇಷ್ಟಾ ಷಾ ಸ! 
ತೇವ ಆವಿಯಾಗಂವುದರ ಮೂಲಕವಾಗಿ ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
ಹಾ ಕ್ವ 


ನೀರು ದೊರೆಯುವ ಐಗೆ 

ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗಿರುವ ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ನೀರು, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾದ 
ನೀರು, ಮತ್ತು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಉತ್ಕರ್ಷಣದಿಂದ ಉದ ವಿಸುವ ನೀರು 
ಗಳಿಂದ ಲಭ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. “ 


ನೀರು 55 


ನಾವು ನೀರನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರ ಮೂಲಕವಲ್ಲದೆ. ಹಾಲು, ಕಾ 
ಚಹಾ, ಪಾನೀಯಗಳು, ಹಣ್ಣಿನ ರಸ್ತ ದ್ರವರೂಪ ಆಹಾರ. ರಸಂ. ಸಾರು ಇತಾ 


ದಿ 
ವಸ್ತುಸೇವನೆಯಿಂದ ಪಡೆಯುತ್ತೇ ವೆ, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು, ಮಾಂಸ, ಮೀನು ಮೊದ 
ಲಾದ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಅಂಶವು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರು 
ನೀರನ್ನೇ ಸೇವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು. ಅನೇಕರಿಗೆ ಸೋಜಿಗವೆನಿಸಬಹುದು. ಅವರಿಗೆ 


ಆಹಾರದ ಮಃ ಇಲಭೂತ ಅಂಶಗಳು ಜೀರ್ಣಾಂಗದನ್ಲಿ ಪಚನಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಾಗ ನೀರು 
ಉತ್ಪಾದನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ತೆ ಎ! ಟ್ಲಿ ನ್ಯ ಸ್ಟಾ ಇಷಾ! 
ಅಗತ್ಯವಾದ ನೀರು ಮೇಲ್ಕಂಡ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಮೇಲಾಗಿ. 
ತ್ಡ! 


ಧ್ರ 
ನೀರು ಮತ್ತು ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟವಸ್ತುಗಳು, 
ಕೊಬ್ಬು ಮತು ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳ ಉತ್ಕರ್ಷಣದಿಂದ ಲಭಿಸುವ 100 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ 
ಯೊಡನೆ ಹಾ 1೨, 11 ಮತ್ತು 10.5 ಕೆಲೊರಿ ಮಿ.ಲೀ. ಜೀವವಸ್ತು 
ಕರಣದ ನೀರು ದೊರೆಯುಂತ್ತದೆ. ಆಹಾರವು ಇವೆಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳ ಮಿಶ್ರಣವಾಗಿರುವುದ 
ರಿಂದ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅದರ 100 ಕೆಲೊರಿ ಉತ್ಕರ್ಷಣ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು, 12.5 ಮಿ.ಲೀ. 


ನೀರನ್ನೂ ಕೊಡುತ್ತ ದೆಂದಂ ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. 


ದೀರ್ಫಾವಧಿ ಕಾಲ ಉಪವಾಸ ಆಚರಿಸುವವರು ಅನೇಕ ವಾರಗಳ ಪರ್ಯಂ 

ತಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿರುವ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಬಳಕೆಮಾಡಿ 
ಹ ಡೆ ಇ | ಷ್ಟು ಷ್ರ್ಯಾ ಚಾ ಜ್ಯ ತಾ ಸ 

ಜೀವಿಸಿರಬಹುದಾದರೂ. ನೀರಿಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ದಿನಗಳೂ ಬದುಕಲಾರ ಮನುಷ್ಯ 

ಸ ಓ 


ಆಮ್ಲಜನಕ (ಪ್ರಾಣವಾಯು)ವಿಲ್ಲ 
ಕೆಲವು ದಿನ ಬದುಕಬಲ್ಲ ಮತ್ತು | 
ಮಾತು ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಪ್ರಚಲಿತವಿದೆ... ಆಮ್ಲಜನಕದ ಅನಂತರ ನೀರು ದೇಹಕ್ಕೆ 


ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೆ ಚೇ ಕಾದ ವಸ್ತು. 


ದೇಹದಿಂದ ನೀರಿನ ವಿಸರ್ಜನೆ 


ದೇಹದಿಂದ ನೀರು ಮಲಮೂತ್ರ, ಬೆವರು ಮತ್ತು ಉಸಿರಿನ ಮೂಲಕವಾಗಿ 
ಹೊರಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆಗಾಗ್ಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ಬಾಯಾರಿಕೆಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವ 
ಬಯಕೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನೀರಿನ ಸೇವೆಯನ್ನವಲಂಬಿಸಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳು ಮೂತ್ರದ 
ಇಳುವರಿ ಹೆಚ್ಚುವರಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಸಮತೋಲನೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದು 
ಕೊಳ್ಳ ಬಲ್ಲವು. ಮೂತ್ರದ ಪ್ರಮಾಣವು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸೇವಿಸುವ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣ 
ವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ದಿನವೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಂದು ಒಂದೂವರೆ ಲೀಟರ್‌ 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನೀರು ಹರಿದುಹೋಗು 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 
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ನೀರು ೩ 


ಪ್ರಮಾಣವು ಕಡಮೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ಕೆಲವು ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ವಸ್ತು 
ಸಂಚಯದ ಕಾರ್ಯ ಕುಂಠಿತಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅತಿಯಾಗಿ ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗ 
ಬಹುದು; ಇಲ್ಲವೆ. ಮೂತ್ರದ ಪ್ರಮಾಣ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ಕಡಮೆಯಾಗ 
ಬಹುದು. ದೇಹವು ಆಂಗಶೋಫ ಹೊಂದಿದಾಗ ದೇಹಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ಹೆಚ್ಚು 
ಕ! ಕಿ ಕ 

ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
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ಪ್ರಮಾಣ ನಾಲ್ಕು ಕೆಲೊರಿಗಳು. ಅದೇ ಒಂದು ಗ್ರಾಮ್‌ ಕೊಬ್ಬು ಉತ್ಕರ್ಷಣ 
ಗೊಂಡಾಗ ಒಂಬತ್ತು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೇಹದಿಂದ ಆಹಾರದ 
ಜಾ ಭಾಗ ಪಚನಗೊಳ್ಳದೆ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತೆ ಕೆಲವಸ್ತುಗಳ ಉತ್ಕರ್ಷಣ 

ಅಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜರುಗಿ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತ ವೆಯಾದರೂ, ಅವುಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವ 
ಟ್ರಯನ್ನು ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ ಲಾಗುವುದು. 


ವ್ಯಕ್ತಿಂ ಹೊಬ್ಬನ ಒಟ್ಟು, ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯತೆ ಎರಡು ಮುಖ್ಯ ಅಂಶಗಳಾದ 
ಜೀವಾಳಕಾರ್ಯ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. 
ಕೋಶಿಕೆಗಳಲಿನ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಜರುಗುವ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ 


ಹ 


ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನ ವಲಂಬಿಸಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಇ ಬುಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ಚ ಹವಕು' ಆವ್ಲು 
ಹ ಸಮು ಟಖಿದಲ್ಲ ಆಹಾರ ಸುಡಲ್ಬಟ್ಟು ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಇಂಗಾಲದ ಡೈಆಕ್ಸೈಡ್‌ 


ಮೂಲಜೀವವಸ್ತು ಕರಣದ ಪ್ರಮಾಣ 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿಂದಿದಾಗ ಎಂದರೆ. ಆಹಾರದ ಹೀರಿಕೆಯ 
ಕಾರ್ಯ ತೀರ ಕೆಳಮಟ್ಟದಲ್ಲಿದಾಗಲೂ ಸಹ ದೇಹವು ಕೆಲವೊಂದು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನು ವ್ಯಯಿಸುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವುದೇ ಕಾರ್ಯದ ನಿರತನಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ 
ಜೀವದ ಉಳಿವಿಕೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಜೀವಾಳಕಾರ್ಯ ಜರುಗುತ್ತಲೇ ಇರಬೇಕು; ದೈಹಿಕ 
ಉಷ್ಣತೆಯು ಕಾಯ್ದಿರಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ಈ ಮೂಲಭೂತ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ 
ದೇಹವು ವ್ಯಯಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯೇ ಮೂಲಜೀವವಸ್ತು ಕರಣದ ಫ್‌ ವಯಸ್ಸು. 
ಲಿಂಗ ಎತ್ತರ, ತೂಕ ಮತ್ತು ವೈಯಕ್ತಿಕ ದೈಹಿಕ ಆಹಾರಸ್ಥಿತಿ ಅಂಶಗಳು ಆ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಮೇಲೆ ತಮ್ಮ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುತ್ತವೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಗತ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು 
ದೇಹದ ಹೊರಮೈಯ ವಿಸ್ತಾರದ ಮೇಲೆ ಲೆಕ್ಕಹಾಕಬಹುದು. 


ಗಂಟೆಗೆ 72 *ೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಬೇಕು. ದಿನ 
ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಈ ಶಕ್ತಿಯು ಬೇಕೇಬೇಕು. ಇದರ ಮೂಲಜೀವವಸ್ತುಕರಣ ' 
7224-1728 ಕೆಲೊರಿಗಳು. ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುವ ಇತರ 16 ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ 
ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ರಿ ಯಯನ್ನು ಪ್ರಚೋದಿಸುವುದು. ಅದಕ್ಕೆ 
100 ಕಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ವೆಚ್ಚವಾಗುತ್ತದೆ. 8 ಘಂಟೆ ಕಾಲ ಸಾಮಾನ್ಯ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ಯಲ್ಲಿದ್ದಾಗ ಘಂಟೆಗೆ 40 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಅದು (408320) 
320 ಡಲೊರಿಗಳು. ಇನ್ನು 8 ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ದೇಹವು ಕೆಲಸಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡ 


ಗಿರುವಾಗ ಅಂದರೆ ಉದ್ಯೋಗ, ಸಾಧಾರಣ ಶ್ರಮಗಳ" ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಗಂಟಿಗೆ 50 
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ಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಒಟ್ಟು 8 507-400 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ವಿನಿಮಯ 


ಕ ಆಧ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನೆಲ್ಲ ಒಟ್ಟುಗೂಡಿಸಿದರೆ 2548 ಕೆಲೊರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 65 ಕೆ.ಜಿ. 
ತೂಕದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಘಂಟೆಗೆ 63 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ: 55 ಕೆ.ಜಿ. ತೂಕದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಘಂಟೆಗೆ 
54 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಮೂಲಭೂತ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 


ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮದ ಕಾರ್ಯ ಹಗುರವೋ, ಸಾಕಷ್ಟು ಶ್ರಮವೋ ಇಲ್ಲವೆ, ಹೆಚ್ಚು 
ಶ್ರಮವೋ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ, ಆಹಾರವು ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪೂ ರೈಸಲು 
ಸಮರ್ಥವಾಗಬೇಕು. ದೈನಂದಿನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಾ ದ ನಡೆದಾಡುವುದು, ನಿಲ್ಲು 
ವುದು, ಏರುವುದು. ' ಇಳಿಯುವುದು, ಬಟ್ಟಿ ಹಾಕಿಕೊಳ ಸುವುದು ಹಾಗೂ ತೆಗೆಯುವುದು 
ಇಂತಹ ಎಐ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರತ್ರೇಕವಾಗಿ ಶಕ್ತಿಯ ಪೂರೈಕೆಯಾಗಬೇಕು. ಬೇರೆಬೇರೆ 
ತೆರನಾದ ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿಬೇ ಕು. ಒಂದು ಘಂಟೆ ಕುಳಿತಿರು 
ವುದಕ್ಕೆ 15, ನಿಲುವುದಕ್ಕೆ 20, ಮೆಲ್ಲಗೆ ನಡೆದಾಡಲು 115, ಪಾತ್ರೆ ತೊಳೆಯಲು 70, 
ನೆಲ ಒರೆಸಲು, ಕಸ ಹೊಡೆಯಲು "100, ಕಲುಹೊಡೆಯಲು 330 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ 
ಬೇಕು. ಒಂದು ಘಂಟೆ ಬರೆಯಲು 40, ಹೊಲಿಗೆ ಮಾಡಲು 40 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ 
ಬೇಕು. ಕುಳಿತು ಕೆಲಸಮಾಡಲು 30, ಸಾಧಾರಣ ಶ್ರಮಕ್ಕೆ 10, ಸಾಕಷ್ಟು ಶ್ರಮಕ್ಕೆ100, 


ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮಕ್ಕೆ 200. ಹಂಜ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮಕ್ಕೆ 300 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಪ್ರತಿ ಘಂಟೆಗೆ 


ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದ ಇಂಗಾಲದ ಡೈಲಆಕ್ಸೆಡಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 


ಸಾಹಾ ) ಟ್‌ ಟಾಟ ದಾ" ಹಾಗೆ ಹ್ಮ್‌ ಪೊ 
ಉತ್ಸರ್ಷಣೆಗೊಂಡ ಆಹಾರದ ಶಕ್ತಿಯ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಬಹು 
ಉ 


ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಗಾತ್ರ ಹೆಚ್ಚಿದಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯ ಹೆಚ್ಚು. ಮೇಲಾಗಿ ಅದು 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಗಂಡಸರಲ್ಲಿ ಹೆಂಗಸರಿಗಿಂತ ಶಕ್ತಿಯ 
ಬೇಡಿಕೆ ಜಾಸ್ತಿ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರು. ಹಾಲೂಡಿಸುವವರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿಯ 
ಬೇಡಿಕೆ ಹೆಚ್ಚು. ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಅದು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ದೈಹಿಕ 
ಉಷ್ಣ (ತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಲು ಶಾಖೋತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಬೇಕಾದುದರಿಂದ ಆಗಲೂ, 
ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ, ಗಂರಾಣಿಗ್ರಂಥಿಯ ವಿಪ್ರಲಸ್ಪ್ರಾವದ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ಜೀವವಸ್ತುಕರಣ 
ಕ್ರಿಯೆಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಅದು ಉಪಯೋಗವಾಗದೆ, ಹೆಚ್ಚು ಭಾಗ 
ಕೊಬ್ಬಾಗಿ ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡು, ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಥೂಲಗೊಳಿಸು 
ತ್ತದೆ. ಅನುವಳಿಕೆಯ 'ಕೋಗಗಳ ನ ಮತ್ತು ನ್ಯೂನ ನ ಆಹಾರಸೇವನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮೂಲ 


ಪಕ್ತ ೧1 


ಜೀವವಸ್ತುಕರಣಕ್ರಿಯೆ ಇಳಿಮುಖವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ದೇಹವು ತನ್ನ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ತನ್ನ ಕೋಶಿಕೆಗಳನ್ನು ಸುಡುವುದರಿಂದ ದೊರಕಿಸಿಕೊಳ್ಳು 


ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು 24 ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲಾವಧಿಯವರೆಗೆ ಬೇಕಾಗಿರುವ ದ್ರೆ ದ್ಭಿ ಥ್ರ 
ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಸಮರ್ಥವಾಗಿರಬೇಕು. ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವು ದೇಹಕ್ಕೆ 


ಅಗತ್ಯವಾದ 'ಕೆಲೊರಿಗಳನ್ನು ನ್ನುಪೂ ರೈಸಬೆ ಸಬೇಕು. ಆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕೊಡಮಾಡಿದ 'ಹಾಚಧ 
ಒಟ್ಟು ಶಕ್ತಿಮೌಲ, ವು ದೇಹವು ವ್ಯಯಿಸುವ ಶಕ್ತಿಗೆ ಸರಿಹೋಗಬೇಕು. ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾ 


ಪಚನಗೊಳ್ಳದೆ. ಹೀರಲ್ಪಡದೆ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವ ಫಲವಾಗಿ ಉಂಡ ಸಾಕೆ 


ಹಾಸ 
ನೀಡುವ  ಕೆಲೊರಿ ವ ಮೌಲ್ಯ  ಕೆಲಮಟ್ಟಿನ ನಷ್ಟವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. 


ಹಾನಿ 
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ತ್ತೆ 
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ಧಿ 
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ುಸುಕಿನಜೋಳ( 
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ಡ್ಕೆ 1 


(ಹಸಿ) 


ತ್ರೆ 


ಬಳಕೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ 623 


100 ಗ್ರಾಮ್‌ ಧಾನ್ಯ, 350 ಕೆಲೋರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಭಾರತೀಯರ 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ 400 ರಿಂದ 500 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು 
ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ ಲಭಿಸುವುದರಿಂದ. ಅದು ದೇಹದ ಬೇಡಿಕೆಯ ಶತಾಂಶ 70ರಿಂದ 
80 ರಷ್ಟು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ವಸ್ತುವಿನ 


ಹಾವ 


ದಲ್ಲಿರುತ್ತ ಕಾಕ ಅವುಗಳ ತೆ ತ್ತ ಕೊ ಗತ ನ 


ಲೆ 


ಮಾಣ ವಿಪುಲವಾಗಿದ್ದು, ಅದು ಪಿಷ್ಟರೂಪ 

ಟ್ರ ಮಾಣ ತೀರ ಕಡಿಮೆ. ಪೋೋಟೀನ್‌ ಅಂಶ 
ಶೇಕಡಾ 6ರಿಂದ 12 ಗ್ರಾಮ್‌ದಷ್ಟಿದೆ. ಗೋಧಿಯಲ್ಲಿನ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಆಂಶ ಆ 
ಯಲ್ಲಿರುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು. ನವಣೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಉಳಿದೆಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿನ 
ಪೋೋಟೀನ್‌ ಪ್ರಮಾಣ ಗೋಧಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ. 


ಹಾ 
ಹೊ 
ಹಾಸ 
ಓತ! ಎ 


ಜೈವಿಕಮೌಲ್ಯವನ್ನು ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿನ ಪ್ರೋಟೀನು 
ಹಾಲಿನ ಪೋಟೀನಿನಷ್ಟೇ ಪುಷ್ಪಿಕರವಾದುದೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸ ಸಲ್ಪಟ್ಟಿ ದೆ. ಗೋಧಿಯಲ್ಲಿನ 
ಪ್ರೊ ಮ ಅದರ ನಂತರ ಸ್ಥಾನ ನವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. 0 ದಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಆವಶ್ಯಕವಾದ ಇತರ 
ಅಮೈ: ನೆ ್‌ ಅವ್ಲು ಗಳು ು ದ್ವಿದಳ ಕಾಳುಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧಪ ಪಡಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ 
ಸೇ ವಿಸಿಪುರರಿಕ ನ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ: ಒಂದೇ ತೆರನಾದ ವಸ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಕೊಡಲಾರದು. 

ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಖನಿಜಲವಣಗಳ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ ಅವೆಲ್ಲ ರಂಜ 
ವನ್ನು ವಿಪುಲವಾಗಿ ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಸಜ್ಜೆ, ನವಣೆ ಮತ್ತು ರಾಗಿಯಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಣ 
ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ರಾಗಿಯಲ್ಲಿ ಅಕ್ಕಿಗಿಂತ 20-30ರಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅಡಕ 
ವಾಗಿದೆ. ಗೋಧಿಯಲ್ಲಿ 8-ಜೀವಸತ್ತ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು ಅಡಕವಾಗಿವೆ. ಗೋಧಿಯ 
ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣ ಇದ್ದು, ಅದರ ಹೊರಪದರಿನಲ್ಲಿ ನಿಕೊಟಿ 
ನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ರಂಜಕ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಇಡೀ ಗೋಧಿಯ ಹಿಟ್ಟು ಈ ಎಲ್ಲ 
ಅಂಶಗಳನ್ನು ನೀಡಲು ಸಮರ್ಥವಾಗಿದೆ. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಚಪಾತಿ, ರೊಟ್ಟಿ. ಬ್ರೆಡ್‌ 
ಬಿಸ್ಕತ್‌ಗಳು ಮೇಲಿನ ಈ ಎಲ್ಲ ಅಂಶಗಳನ್ನೂ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ನೊಟ್ಟಿಗೆ ಕೊಡಬಲ್ಲವು 


ಣೆ 


ಅಕ್ಕಿಯ ಕಾಳಿನ ಸುತ್ತ ಇರುವ ಹೊರಪದರು ಮತ್ತು ಜೀವಾಂಕುರ ಕೇಂದ್ರ 
ದಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು ಅಡಕ 
ವಾಗಿವೆ. ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ಪಿಷ್ಟಪದಾರ್ಥ "೨ಡಕವಾಗಿದೆ. ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ತೀರ ಹೆಚ್ಚು 
ಪಾಲಿಶ್‌ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ ಹೊರಪದರ ಮತ್ತು ಜೀವಾಂಕುರ ಕೇಂದ ದ್ರ ಬಹುಬೇಗ 


ಕಳಚಲ್ಪಡುತ್ತವೆ (ಚಿತ್ರ 13 ನೋಡಿರಿ). 
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ಣೆ 


(4 ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 





ಚಿತ್ರ 13: ಅಕ್ಕಿ ಪಾ ಪಾಲಿಶ್‌ ವ 
(೧) ಕಾಳಿನ ಹೊರಪದರು. (೨) ಜೀವಾಂಕು 





ಅದರ ಫಲವಾಗಿ ಜೀವಸತ್ವ ರ್ಯ ಖನಿಜಗಳು ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ. ಕುಟ್ಟಿದ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ 


ಹೊರಪದರು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕಳಚಲ್ರಡುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ನಾಶ ಅಷ್ಟೊ ೧ದಶಿ 
ಗ್‌ 


ಪ್ರಮಾಣ ದಲ್ಲಿ ಗೋ ಚಂಪ. ಕುಜ್ಚ ಲಕ್ಕ (ಕುಸುಬಲಕ್ಕಿ)ಯಕ್ಕಿ ಈ ವಸ್ತು _ಗಳಂ 
ಭತ್ತ ವನ್ನು ಬೇ ಉಸಿಧಾಗ, ಒಳಕ್ಕೆ ಸೆ ದು ಓಡಿದಿಡಲ್ಪಡುವುದರಿಂದ ಅವು ನಾಶವಾಗಂ 
ವುದಿಲ್ಲ. 'ಥೈಯಾಮಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲತ ುವ ಜೀವವಸ್ತುವಾದುದರಿಂದ ಅನ್ನಮಾಡುವ 
ಮೊದಲು ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ತೀರ ಹೆಚ್ಚುಬಾರಿ ತೋ ಬವುದರಿಂದಲೂ ಇದರ ನಷ್ಟ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜೋಳ ಮತ್ತು ಮುಸುಕಿನ ಜೋಳಗಳ ನಿಕೊಟಿನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲದ ಪ್ರಮಾಣ 
ಹೆಚ್ಚಿದ್ದರೂ, ಅದರಲ್ಲಿನ ಲ್ಯೂಸಿನ್‌ ಅಮೈನೋಲಆಮ್ಲ ಅದರ ಬಳಕೆಗೆ ಅಡ್ಡಿಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಬೇಳೆ ಕಾಳುಗಳು 
ತೊಗರಿ, ಕಡಲೆ, ಹುರುಳಿ, ಉದ್ದು, ಹೆಸರು ಮೊದಲಾದ ಬೇಳಕಾಳುಗಳು 
ಹಾರದ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗವಾಗಿವೆ. ಅದರಲ್ಲೂ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ ಅವು ಕೊಡಮಾಡುವ 
ಪೋೋೋಟೇನ ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ವದ್ದು. 100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕದ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ 
ಪೋಟೀನ್‌ ಶತಾಂಶ 20 ರಿಂದ 25 'ರಷ್ಟಿದೆ ದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿಲ್ಲ ಲದ ಕೆಲವು ಆವಶ್ಯಕ ಅಮೈನೋ 
ಅವ್ಲು ಗಳನ್ನು ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಧಿಯಂತಹ ಥಾನ್ಯ ನಗಳು ನೀ ಹ ಅದರಿಂದಾಗಿ ಈ 
ವಸ್ತುಗಳನ ನ್ನು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಅಂಶಗಳು 
ಈ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಿಂದ ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರೆಯುವುದರಿಂದ ಅವು ಬಡವರೆ 
ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಮೂಲಗಳೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. 


ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಮತ್ತು ದೊರೆಯಂಪ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಕೋಷ್ಟಕ 2 ರಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 


ಬಳಕೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ 65 
ಕೋಷೃಕ ಪ 


ವಿವಿಧ ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಂದ 


ದೊರೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ). 


ತ್ರ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು (ಗಾಾಮ್‌ಗಳಲ್ಲ) 





ರ್ಟ ೆ 

2 ಕಡಲೆ 20.8 5.6 ' 598 | 372 
3 'ಉದು 24.0 _ 1,4, | 59.0 | 347 
4 |ಹಲಸಂದಿ (ಅಲಸಂದಿ) : 24.1 |) 100 | 545 |, 323 
$ ಹೆಸರು 245 | ಕತಿ | 569 348 
6 ಹುರುಳಿ 220 | 05 ಸಷ ಶ್ಯ. 1. ೌ್ವಸ್ಟ] 
7 (ಬಟಾಣಿ 19.7 1.1 . 565 | 315 
8 |ಸೋಯಾಬೀನ್‌ 43.2 19.5... 209 432 
9 ಅವರೆ 24.9 08 . 60.1 347 
10 ಮಡಕೆ 25.1 07 . 590 | 343 


ಸೋಯಾಬೀನಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಭಾಷ 7ಣ ಶತಾಂಶ 40 ಬಂತೆ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದ ೧ 
ಅದರ ರುಚಿ ಅಷ್ಟೊಂದು ಸ್ವಾದಿಷ್ಟವಾಗಿಐಲವಾದ 
ಬಳಕೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ "ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ಡಕ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ಕಟ್ಟ, 8-ಜೀವಸತ್ತ್ವಗಳು (ಥೈಯಾ 


ಸ 
| 
ಟ್ರ 
೯2 
ಟ್ಟ 
ಗೆ. 
ಟ್‌ 
ಟಿ 
ಆ 
ತ್ರಿ 
ತ 
( 
ತ 
ಕ 


ಮಿನ್‌, ರೈಬೊಫ್ಲೇವಿನ್‌, ನೀಲಿಕ್‌ ಆಮ ) ( ಕ್ಷ ಈ ದ್ವಿದಳಕಾ 
ಗಳನ್ನು ಕಕತ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ೮-ಜೀವ ತ್ತ ರೂಪುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಕೇಸರಿ ಬೇಳೆಯನ್ನು ವಿಪುಲವಾಗಿ ತಿನ್ನು ವುದರಿಂದ ನರಮಂಡಲದ ಅನುವಳಿಕೆ 
ಯುಂಟಾಗಿ ಕಾಲಿನ ಶಕ್ತಿಯು ಕಳೆದುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಈ ಬೇಳೆಕಾಳನ್ನು 
ಬಳಸದಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಬಳಸಲೇ ಬೇಕಾದರೆ ಅದನ್ನು ಇತರ ವಸ್ತುಗಳೊಡನೆ 
ಸೇವಿಸಬೇಕೇ ವಿನಾ, ಅದೇ ಆಹಾರದ ಮುಖ್ಯ ಧಾಗವಾಗುಾರದು. 


ಎಣ್ಣೆಯ(ಜೀಜ)ಕಾ ಳುಗಳು 


ನೆಲಗಡಲೆ (ಕಡಲೆಕಾಯಿ, ಸೇಂಗಾ), ಕುಸುಬಿ, ಸಾಸಿವೆ, ಎಳ್ಳು - ಇವು ಬಳಕೆ 
ಯಲ್ಲಿನ ಮುಖ್ಯ ಎಣ್ಣೆವಸ್ತುಗಳು. ನೆಲಗಡಲೆ ಮತ್ತು ಗೋಡಂಬಿಗಳನ್ನು ನೇರ 
ವಾಗಿ ತಿನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ. ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಬೀಜದಲ್ಲಿ ತೂಕದ ಶತಾಂಶ 25 ರಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣ 
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ದಲಿ ಪೋಟೇನ್‌ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಥೈಯಾಮಿನ್‌ ಮತ್ತು ನಿಕೊಟಿನಿಕ್‌ 
ಆಮ್ಲ ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. 
ಸಾಮಾನ್ನವಾಗಿ, ಎಣ್ಣೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ 
ಹಪ ಟು 
ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಅವುಗಳು ನೀಡುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರಮಾಣವು ಹೆಚ್ಚು - 
ಸಸ್ಮಜನ್ಮ ಎಣ್ಣೆಗಳ ಪೋೋಟೀನ್‌ ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ನದ ಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಜು ಟು [೯ ಸಿ ಓಟ 0 [ಡಿ 
ಮ್ಮೆಯೊನೀನ್‌ ಪ್ರಮಾಣ ಶೀಠರ ಕಡಮೆ. ಆದರೆ ಎಳಿನಲ್ಲಿ ಮೆಥ್ಜೆಯೊನೀನ್‌ 
ಟಃ ಹ ತ್ನ 6) 
ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲ ವಿಪುಲವಾಗಿದೆ. ಎಣ್ಣೆಕಾಳು (ಬೀಜ)ಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ 
ಸಃ [ಗ 
ಮತ್ತು ದೊರೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣವನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ 3 ರಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟೆದೆ. 
ಹಾರ ಟ್ರ 
ತ್ರ ಡ್‌ ಷ್ಟ ಡ್ನ 
ಕೋಷ್ಟಿ 
ಕೆಲವು ಎಣ್ಣೆಕಾಳು (ಬೀಜ)ಗಳಬಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಮತ್ತು ದೊರೆಯುವ 
ಶಕ್ತಿಯ ಪರಿಮಾಣ (100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕ) 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳು (ಗ್ರಾಮ್‌ಗಳಲ್ಲ) | 
ಅ.ಸಂ... ಎಣ್ಣೆ ಮೂಲಗಳು |- ; ಹಾಸಾಸತತಾತಾ ಶಕ್ತಿ 
ಹಾ ಕ್ಷ ಷು ಹ್ತ ಕ ಷೆ 
ಪೊೋೋಟೇನ್‌ ಕೊಬ್ಬು | ಶರ್ಕರಹಿಷ್ಯ (ಕ್ಯಾಲೋರಿ 
ಹಾ ಇಲ್‌ ಇ 
ಗಳಲಿ) 
ನಾ 
(ಬಾದಾಮಿ 2೧.8 ೨೮.9 10.5 ೧೨5 
ಗೋಡಂಬಿ ಕ್ಕಿ 40.9 22.3 595 


41.0 
40.1 
2೨.0 


ಓಗಿ ಸು ಓಟಿ (2 4. 


ಟಿಟಿ 
567 
೨೨6 


13.0 
26.1 
179 | 





ಇತರ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳೊಡನೆ ತುಲನೆ ಮಾಡಿದರೆ ಎಲೆತರಕಾರಿಯಲ್ಲಿ ನೀರಿನ 
ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಮೇಲಾಗಿ ಅದರ ತೂಕದ ಮೇಲೆ ಲೆಕ್ಕಹಾಕಿದರೆ ಅದು ನೀಡುವ 
ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರಮಾಣವು ಅಲ್ಪ. 

ಪಾಲಕ. ರಾಜಗಿರಿ, ದಂಟು, ಮೆಂತ್ಯೆ ಮೊದಲಾದ ವಎಲೆತರಕಾರಿಗಳು, ಖನಿಜ 
ವಸ್ತು, ಕೆರೊಟೀನ್‌, 0-ಮತ್ತು ಲಿ-ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು 
ಗಳಲಿರುವ ಕೊರತೆಯನ್ನು... ಈ ವಸ್ತುಗಳು 


ಹಾಸ” 
ಗ! 


ತರಕಾರಿಗಳು ಆಹಾರದ ಪೂರಕವಸ್ತುಗಳಾಗಿರುತ್ತ 
ಕೆರೊಟೀನ್‌ ಮತ್ತು ಛಿ- 


ಧಃ ಹಾ 


ತಂಂಬಿಕೊಡುವಾದುದರಿಂದ 


ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಧಾನ್ಯ 
ಎಲೆ 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ಖನಿಜವಸ್ತು, 


ತ್ವದ ಪರಿಮಾಣವನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ 4 ರಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 


[ತಾಹಾಾಹಾಸಾಾಾಾಾಾಾಣಾಾಾಸಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಣಾಾಾಾಣಾ,ಾಾಹಾಾಾಾಸ12ಾಸಾಾಾಾಾಾಾ-ಾ,ಯೂಾಾಾಣಾನಾ, ಸಂಪ ಸಾಮಾನಾಾನಾರಾಸಕವಾಸಾಸಹಾಸಾಮಾ 
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ರಾ ಈಡಿ ೯ (ಟ್ಟಿ 
ಸಾಸ ಹಾಸ್ಯ. ಜ್ಹಾಸಸಸ್ಠ 


ಕಾ ೧೫ ೧೧ ಸ್ನ ಓಗಿ 120 ೧. ೦ರ0ಿ 





(೩೮೫೩ (ಗಟ 001) 


ದ್ದ ಕ್ಯ ಓಟ 
ರಊೀಂಂಜ ಡಿ. ಎ- “ಣು ಇ ೮ ರಂಾಗ೦8 'ಉರಇಂಂ ಜಂಗಿ ೦೮೧೯೧ 


ನೀ ನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿ 


ಹೆಚು 
ಶರ್ಕರಪಿಷ ಗಳನು 


ಡೆ 


:ರಣ)ಗೆ 


ಹಾ 
ಶ್ವ 


ಇ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಹಾಗ 
ತ್ನ 


ಹ 


ದಿ 
ಡಿ ದೇ। 


ಬೀರು ಹಾಗೂ ಕಾಂಡ ತರಕಾರಿಗಳು 


ವಸತ್ತಗಳ 
ಗಾ 


ಹಾಹಾನ' 


ಇವೆ 
ಓಸ 
ಕ್ಥೆ 
ಹಾ 
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ಓಡಿ 


ಒಷ್ಟೆ 
ಗಳಂತೆ 


ಚೌಕ 
1೪ 
ಷ್ಟ 
ಗ್‌ 
ತ್ತ 


ಹಾತ್‌ 


ನ ತ ಈ ವಾ 
ವಾಗಿದರೆ ಹಣು ಗಳ 


ಹಃ 


ಬ! ಬಾಗಿ(್ಸ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳ 


ಇಗ ಇ, ಹಾ ಸ್ವಾ 
ಅಲೂಗೆಡೆ . ಗೆಣಸು. ಸುವರ್ಣ(ಸ 


01% 
ದಿ 
ಹಬ! 
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ಒದಗಿಸಿ ಶಕ್ತಿಯನ 


ಭ್ರ! ಕ ಇಓ! 
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ಹ! ತ್ತ 
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ದರೂ 


ಣೆ! 
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ದ್ದ ಎಟ 0.೧ ಸ ಬ 
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-ಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಕೋ 


ಆ್ಜ 
ಇಟ್‌ 


ೇೀವಸತ್ತ € 


ಳೆ, ಹುಣಿಸೆ ಹಾಗೂ ಹೀಬೆ (ಪೇರಲ) 
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(ಆಗ 


ತ್ರ. 
ಹಾ 


ಅಗ.ದರದ 


ಲ ದೊರೆಯುವ ನಿ 
ೂ. ದುಬಾರಿ ಬೆಲೆಯ ಕಿತ್ತಳೆ, ಸೇಬು, ಚಕ್ಕೋತ 
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ಷಿ ತ 
ಬಂಡ ಔಂಉಂ೧೧೧ ಊಂ ಡಿೌಜಜ ಸಂ ಸ ಇಜಣುಇ ೫೦ ೦೮೦೧೫ 600% %ೀಂಣ ಊ 


ಬಳಕೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ 7 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ಹ-೮ ಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. ಯತುಮಾನಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಲಭಿಸುವ 
ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಆಯಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲ 

ಲಗಳಲ್ಲಿ ಓಯೂ ದೊರೆಯುವುದು ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿ ಕ್ರಿಯನ್ನು ನೀಡುವುದು. 
100 ಗ್ರಾಮ್‌ ತೂಕದ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು 116 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಹಣ್ಣು ಗಳಲ್ಲಿನ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟದ ಪ್ರಮಾಣವು ಧಾಃ ಧಾನ್ಯಗಳು. ನೀಡುವ ಪ್ರಮಾಣ 


| 


ಕ್ಕಿಂತಲೂ ರ ಕಡಮೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನಿ 2 *ದಿವ ರಜಾಣ ಹೆಚ್ಚಿ ರುವುದೆ ದೇ ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನ ಸಕ್ಕರೆಯು ಗ್ಲೂಕೋಸು ಮತ್ತು ಫ್ರಕ್ಟೋಸ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿದೆ. ಅವುಗಳ 


ರುಟಿ. ಪಾಸನೆ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ನ್‌ ರಿಸುವು ಜಾ 


ಹಾಡ ಹಾ ಜ್‌ 4 ಕ್ಕ್ಮಾ ಮ ಕಾಣಾ ಷ್‌ ಇ | ಹಾಸ ತ್ಯಾ 
ಕ್‌ ಗಳಲ್ಲಿ ುವ ಖನಿಜ ವಸ್ತು ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ತ-ಟಿ ಗಳು ಹಾಗೂ ದೊರೆಯುವ 
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1 | (5 ಹಲಸು 20 0.5 175 7 88 
12 | ನೇರಳೆ 15 _ 12.48 18... 62 
13 ನಿಯ ನಿಂಬೆ 70 23 | 0 39....57 
14 | ಗಜನಿಂಬೆ 30 0.7 0145 | 35 
15 | ಕರಬೂಜ 322.44 169 26 17 
16 | ಕಬ್ಬಂಗಡಿ 11. | 738 0 [ 16 
17 | ಕಿತ್ರಳೆ 26 0.3... 1104 30 48 
18 | ಪಪ್ಪಾಯಿ 17 0.5 .. 666 57 | 32 
19 | ಮಾವು 14 1.3 | 2743 16 | 74 
20 | ಅನಾನಸ್‌ 20 (2 |. 18 39 |..46 
21 | ದಾಳಿಂಬೆ 10 0.3 0 16 65 
22 | ಸೀತಾಫಲ 17 1.5 0 | 37 104 
23 | ಸಪೋಟ (ಚಿಕ್ಕು) 28 20 | 91 | 6 98 
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ರಬೇಕು. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿನ 
ರೋಗದ ನಂತರ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ತುಂಬ ಉಪಯುಕ್ತಕರ. 
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ಮೆಗ್ನೀಸಿಯಂ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಹಸುರುಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ತ-ಲಿ ಇರು 
ಕ್ರಾ 
ತ್ತದೆ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕಡಮೆ ಪ್ರ ವುದರಿಂದ ಅವು 


ಸ ಹ್ಯಾ ತಾತಾ ಗ. ಇಸಾ ಕಾ ತ್ತ 'ಹಾಸಾಸ ಇಸಾಗೆ ಜ್ಯ. ಸ್ಯಾ ಸ ಹ ಹ್‌ ಹ್ಯಾ ಗ್‌ ಡಾ ಇ 
ಉಡುವ ಪೌಹಿಕಮೌಲ,. ಹೆಚ್ಚಿ ೮. ಕೊಳೆತವನುಂಟುಮಾಡುವ ಜೀವಾಣುಗಳನ್ನು 


ಲ. ಪುಷ್ಟಿಕರ ಅಂಶಗಳನ್ನು 

ದ ೀಟೀನ್‌ ಅಂಶ ಪರಿಪೂರ್ಣವಾದುದು. 
ಅದರ ಜೈವಿಕ ಮೌಲ್ಯವೂ ಹೆಚ್ಚು: ಮೇಲಾಗಿ ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪಚನಗೊಳ್ಳು 
ತ್ತದೆ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಒಂದೇ ತೆರನಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಗುಣಮೌಲ್ಯ 
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ಆಮ್ಲಗಳು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಸಂಯೋಜನೆಗೊಂಡಿವೆ. 


ಹ ॥ ಹಾ ಡ್‌ ತಾತ ಸ ಸ್‌ 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕುರಿ. ಮೇಕ. ಹಂದಿ ಮತ್ತು ದನಗಳ ಮಾಂಸವನ್ನು ಆಹಾರ 
ಟ್ಟ ರಂ 


ವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಸ್ಲಿ ಪಂಜರಕ್ಕಂಟಿಕೊಂಡ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಮಾಂಸದ ಹೆಚ್ಚು 
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೫ ಛು ಜೆ | ಚ 
ಭಾಗವನ್ನು ಆಕ್ರಮಿಸಿವೆ. ಮೂಳೆಯೊಳಗಿನ ತಿರುಳು, ನಾಲಿಗೆ. ಕರುಳು. ಜಠರ, 


ಹೃದಯ, ಈಲಿ, ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗ, ಮಾಂಸಲ. ಮೆದುಳು. ಓಮಗ್ರಂಥಿಗಳನ್ನು 
ಆಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಪೋಟೀನ್‌. ಕಬ್ಬಿಣ. ನಿಕೋಟಿನಿಕ್‌ 
ಆಮ್ಲ ವಿಪುಲವಾಗಿವೆ. ಈಲಿ, ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗ ಮತ್ತು ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ತುಲ 
ನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ರೈಬೋಪ್ಲೇವಿನ್‌. ಥೈಯಾಮಿನ್‌, ನಿಕೋಟಿನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು 
ಕಬ್ಬಿಣ ಅಡಕವಾಗಿವೆ. ಈಲಿಯು ಕಬ್ಬಿಣದ ಮೂಲವಾಗಿರುವಂತೆ, ಜೀವಸತ್ವ-ಹಿಗೆ 
ಲ .. ರಿೇಟಸಿದ್ಬು”. ೯2೦0)೧೯೫ರಣ್ಣ ಇಎಸಿಟ್ಟಿಗೆಡಿ'ಲ್ವ./ ಲದ) ಮ 
ಕೂಡ ಆಗಿದೆ. ಜೀವಸತ್ವ-೫[, ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಖನಿಜವಸ್ತುವು ಕರುಳು ಮತ್ತು ಜಠರದಲ್ಲಿದೆ. ಕೊಬ್ಬಿನ ಪ್ರಮಾಣವು 
ಮಾಂಸದಲ್ಲಿ ವೃತ್ಕಾಸವನ್ನು ತೋರ್ಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಮಾಂಸದಲ್ಲಿ ಜೈವಿಕವಸ್ತುಗಳು 
ಣ್‌ ರಿ ಕೆ ಸು ದ ದ 3 ಇಬ 
ವಿಪುಲವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ಒಳ್ಳೆಯ ರುಚಿ ಮತ್ತು ವಾಸನೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಮಾಂಸ ನೀಡುವ ಶರ್ಕರ ಪ್ರಮಾಣ ಅಲ್ಪ್ಬ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ಅಂಗಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವ 
ಮತ್ತು ಖನಿಜದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. 
ಆತ ಹ 






































| | 
| 
_ _ ' 
“ಸುಗ್ಗಿ 
| | ಉಣ : | 
| ಜ೦ೀಣ | ಟಜಣರ್ಗೀಣ ' | 
ಇ | 
| | | ಆರೇರ ಕಾ | | | 
| | (೧೫೦೫೮೩) | (ದೆಣಣಡ ಸ _ ೧೮೩೧೫ 
| | (ಜಬ ಇಂಗ್‌) | ಗ ಹಂ 
| | ತ ಮೈ 4 | ೯ [ ಉಂ | 
| | ಟೂ ೧೯2೧೯೭೧3 ಜಃ ಮಾ ೭೧320 
| ರ್ಮ ಟ್‌ | ಜ್ಯ _ (5 ಚ | 
| "ಡಿ ಗ 07/೬ | ಟಣ | | ಡಿ (ಸ | (೮೬೦%) 
4 ಎ | | ನ ಗಿ 
ರ್ಸ್‌ ಾ“*** ಖ್‌ ೫ ಶಿ ಹಾ ಗ್‌ ೪ ಸ 
(ಧಿಐಜ ಇಲ್ಲ) | ಜಂಬೂ (ಣಜ ಗಜ) ಯೀ ತ ಚರಣ (ಧಣಜಗೌಲ) ಜದ | ವತ್ತ ಬಟ 
೧ರರ್ಯರಾಾ ಚ್‌ ತ್‌ ಉಬಿಿರ್ಟ 2ಡಿ ಹ್‌ ಟಾ ಡೆ ಕ 
ಕ ಗ್ದ ಬಾ ವ್ಯೂ” 62೩೧1 ೧೩ | ರಷ್ಟು ಉಂ 2 ಓ6೧ಜಇ೧ಎಂ | ಜು ಸ | ಹ) ೧ಹೀರಿ 
(೯) ೧೮5 ಟಟ 4” 0೧೪ ೦ರ ಸಗರ ಕ ಬ ಇ) ಡೀ | 
ಬ | ಭಾ ೧೦೫ | ಷನ ಮ ಪ್ರ | ಕ್ರಯ | ಹಾಟ | ಆಲ್‌ ಯಾರ 
ತು ಶ್‌ ಜ್ಯ ಭಾವ ಕಾರ್‌ ಇನ್ನ ೧೦ (ಬಲಾಣ) | ಬ್‌ ! ಹ ಯ ್‌22([ ಇರ | 
₹ ೫" ಊ 8ಜಿ ರಗ (ದದ 1 ರ! | ೪೫) ರ್ಶ ೧ ಮ್ಯಾ ೧ ಹ ಟು | ೦೮೫ 
ರಜತಂಗ | ಹತ ಕರ್‌ ('೯ಇ) ಣ್‌ | ನ 7ಢ ಕಾ | ೪) ಕ ಡಾ (ಉಣ ಯ9) ತ್ರಾ ್ತಿ | ಹ 
ಇಜಣಫೀಗ್ರ 2 | ಲಿಚಿ ಆ ವಸ ಬ ಗಾ) ಸ ಸ ಆ್ಯಾಃ (ಇ) 
' ಚ ಸ ಇರು ಡಿಪಿ ಫರಾಸ್ಟಾ ೫. ಲೀ ಸ್ಪರ ಲ್ಲ ಹ ಗಣ 
| ಒದ! | ಒಸರು ೧೧ ಗ ಹ ೪ ಲೌ 
2 `್ಕಾ ಹತ ಬಾ | ೬ 
(|- ಇಟಾಡಿ ಜ್ರ” ಸು ಲ ರ | ಜಾಮ ಔ ಜು ಲಿಯು | | (ದೀಡ 
೩ರ ಗರ್‌ ೧೨ ರವಾ ಹರು 1. |] 1 ಸಾತ್‌ ಹ | ಓದ 
ಇ ಕ್ರಾ ಯೂ ನಂಯ್‌) ಕಿ ಗಣ ಬರಾತ ಬಾ ನಾ ಗ್ದ | 
ತೆ ವಾವ ಕ್‌ ದ್ಯ ಆ್ಟೂರಿ ಕ್ಯ ಧಾ ಟ್‌ ಣು ಜಿ 
್‌ "ಇ ಔ ಜಾಸು ಹ2ಂ ಕ್‌ ವ್ರ ತಾ | 
೨. | ಯರೀ ರಸ ಶ್‌ಥ್‌ ಹಡ 
ಗ ತ | ೧೨೫೩ ತ ಇ 
ಷಾನ | ಕೆ” ಹ ಲ್ಶು 
ಕ್ಟ ಟ್‌ 
೧೧11 ಇಜರಂಔ ಬಾ ಚ್‌ 
ಜಬ 


ಹಕ ಗ್‌ಟ್ರ 
೫೩.122 







೧೩೧೮೮೫ ಊಟಾ €ಎಯೀಣಣ ೧೩ಣಎ ಕಹ ಹಾನ್‌ ಗ್ದ 
ಚ ೫೫೧ಆ/ 8 ಇ ಗ? | 
ತ್ಯ ಚಾ ಘಾ ಷು ದ್‌ ಕಿ ಕ ಕಂ ತ 80/00 ಕ್ಷೆ ಕ 
[೯ ಅರರ ಅರರ ಅರ್ಥರೂಾಸಿ ಲ ಉಯ್ಯುಣ| 2 (ಕಹತ ಗ್ಗ ೧೦ ಗ್ಯ ಣಿ ಗೆ 
ಗಾ ಓತ ಹು (8 ಕ್ಯಾ 


6 ಸಿ೫೮; 


?7 


ಬಳಕೆಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ 


ನೀನು 


83 
ಉತ 1 
₹113 
» ಕ್ಟ 2 
ಆ ಟೆ ಸ್ಟ 
1 ಕೊ 53) 
₹3 ಕೆ 
ಬಗೆ 
ರ್‌ ಸ್‌ 3 
4 ಜಟೆ 
ಹ ಜಾತ ಕ 
ಸಸ 
11 
“ಫಗ 
ಕ್ವ ಚ 13 
ಜಾ 132 
ಡ್ಕ ್ಯ ಓು 
ತ್ತ 
ಇ ಸಗ 12 
| ಕತೆ 
೧ ( 
ಹ 7. ಟದ 
ಕ್ಟ” ಗ ತ್ಮ 
1 1 
1 

ತ [ 
ಸ್ರ 
ಹ ಗಟ 
ಗ ಪ ಗತೆ 
ಆ ಗೃ] 


ಪಾನೀಯಗಳು 


ಷ್ಟಿಕರ 


ಕ್ರೌ 
`ಾ್‌” 


ರ ಯಾವ 


ಸಾರದ ಪ್ರಮಾಣ 


ತಾ 
ಓಟ! 


ಹಾ 
' 


ಗ 
ಗಗ 


ಸಕ್ಕರೆಂ 
`` 


ಆಗಹಾರ್ಜ” 
ಬಾ 


ಯಗಳಲ್ಲಿನ 


ರ್‌ 
ಕ 
ಲ 


ಈ 


13 


೪ಲೆ 


೪2 


ರ್ಟ 
ಧಿ 
ಗಾ 


ಹ್ಮ 
ಸ 
ಇ ಜಿ! 


ದೊರೆಯ 
ಗ್ರಾಮ್‌ ನಷ್ಟಾದರ 


"ಗೆ 


ತ 


ನೆ.ಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ 
ಕ್ಷ 

(ಷಾ. 

ಕೃಷ್ಟ ಇಂ 


8 


ಹದ ಬೇಡಿಕೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ 


ಇ 


ತಾ 


ಅಧ್ಯಾಯ ಸಿ 


ಸಮತೋಲನ ಅಹಾ 


ಆ 


ಜಾ ್ಸ್ಮ್ಸ್‌ ಗಾಈ 
ಬ ಎಜ್ಷೂ 


ಕು 
ಬಾ ತೆ 


ಗಾರೆ 


ಹಾಹಾ 


ಇ 


ಗ್‌ 
ಳಗೊಂಡಿರ 


ಎ. 


ಧ್ಯ 


ಷಾ 


ಕ್ರಾ 


ಓ! 


ಈ 


ಓಟ 


(೨2 


ಕೆ 


ತೆ ಕ್ತ 
11] 
ಚತ್ಚತ್ತಿತ್ಸಕ್ಟೆ 
ಜ್‌ ಡೆ ಇಷ್ರಾಗ್‌ 
(2 ಟಟ! 
ದೆ ವು ಸ್‌ ಇ2 ್‌ ಶ್‌ 
ಜ್‌ ಛೆ ರೀಟ ಸ 
೧ [ ಇಸಿ 
10 ಟ್‌ ಕ ಭಿ 
ಸ್ಥೆ ಜೂ ಸ್‌ ತ್ಲ 
೨ ೪. ನಭ 1. ಟೆ 
ಇಳ ಗ ಭ್ರ 
ನ! 1 ಕ 
ಬ 
80. ಭಛ ಇತತ ಗ 
೫1917] ` 
ಇ ಖಿ 1 1 
1. ೧ ಟೈ. ಲಿ ಟ್ರಸ್‌ 
ಡೆ ೧ ಗ ಲ್ಲ ಬಿ ಗ 
೪ಬಿ ಚ್‌ 283 
" ಟ್ಟೆ ಗೆ ಚೆ 
ಸ ಡಬ 
ಳು 12 1 ೩೮. (ಔಡ ನ್ಯ 
ಟ್ಟ ದ ಎ ಣೆ ಡಿ ತಃ 
ಕ. ೬... 
ನ ವಜೀ ಟ ಜಿತ 
ಓ) 7] ಬ ತ್ತೆ 
3 ಔಟ] 1 
ಇ ಕಟಿ _ಾ ಇ 
1113೬.೬_.: 
ಎ 
ನ ಸೆ 6] 
12 ಜ್ಯಾ ಸ ಗ ಕ 
0 ನಟ್ಟ 
"ಇ ಜ್ಯ ್ಲಾಟ ಸಿ 
3 ಕತಾಾಳ 
ಳಗ 


ಕೊಡು 


ಹಾಗೂ ಮೊಳಕೆಯೊಡೆಯುವ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ €-ಜೀವ 


ನೀಡುತ್ತವೆ; 100 ಗ್ರಾಮ್‌ಗೆ 350 ಕೆಲೊರಿ ಶಕ್ತಿಯ 


8-ಜೀವಸತ್ವವನ್ನೂ 


ಗಳು ಪೋ್ರೋಟೀನ್‌ 


ಹಾಸ 
ಆಕ್ಟ 


ಧಿ 


ವೆ. ಅಲದೆ 


ಒಪ 


ತೆ 


ತ್ತ 


ತತ 


ತ್ರ 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ 70 


ಷ್ಣ ತಾ ತಾಜ ಭಾ ಸಾ ತ್ರ ಕಾಕ್‌ 'ಶಾ್ಮಣಾವಾಹ್ಯ ಹಾಹಾ ನ್‌ ನಾ ಕ್‌್‌ಾ ಹ (ತೌ 
ಸತ್ತವನ್ನೂ ನೀಡುತ್ತವೆ. ಭಾರತೀಯ ಆಹಾರದಕಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ ವಸ್ತುಗಳು ವಿಪುಲ 


ಕ್ರ 


ಪೌಢ ಭಾರತೀಯರೆ ಸೌನ್ಟ್ರ ಕ ಆಹಾರಸೇವನೆ ಪರಿಮಾಣ: ಒಬ್ಬ 


ಸಕ 
ಪ್ರೌಢನಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಯ್ದುಕೊಂಡು ಹೋಗಲು ತನ್ನ ಆಹಾರದ 
ಕ ದ 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಶ 400 ಗ್ರಾಮ್‌ ಧಾನ್ಮ, 70 ಗ್ರಾಮ್‌ ಹೇಳು. 100 ಗ್ರಾಮ್‌ ಎಲೆ 
ಬ 
ತರಕಾರಿ, 85 ಗ್ರಾಮ್‌ ಇತರ ಕಾಯಿಪಲ್ಯ, 51 ಗ್ರಾಮ್‌ ಹಣ್ಣು, 110 ಗ್ರಾಮ್‌ 
ಗ ಕ 
ಹಾಲು, 57 ಗ್ರಾಮ್‌ ಸಕ್ಕರೆ ಇಲಐ್ಬದೆ ಬೆಲ್ಲ. 28 ಗ್ರಾಮ್‌ ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಎಣೆ. ೨8 
ಬ ಹ ಣ 
ಗ್ರಾಮ್‌ ಮಾಂಸ. ಮಿಸಾನು. ಮೊಟ್ಟೆ, (ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಿಗಾಗಿ. ಶಾಖಾಹಾರಿಗಳು ಇವು 
ಘಿ 
ಗ 


ನ (1 


ಗೌ ಕ ಡು ಜಾತ” ತ್‌್‌ ಹಾಹಾಸ! ಜ್ರ ಮ? ಇರಾ ಎಎ 
ಗಳಿಗೆ ಬದಲಾಗಿ ಅಷ್ಟು, ಪ್ರ ಬಾಣದ ಪ್ರೋಟೇನುಯುಕ್ತ್ಕ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ) 


ಓಟು ಇಡೆ 

ಸೇವಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಅವನಿಗೆ 66 ಗ್ರಾಮ್‌ ಪ್ರೋಟೀನು. 50 

ಗ್ರಾಮ್‌ ಕೊಬ್ಬು, 430 ಗ್ರಾಮ್‌ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ. 0.8 ಗ್ರಾಮ್‌ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ. 1.4 
ರ್‌ 


ಕ್ಟ 
ಗಾಮ್‌ ರಂಜಸ. 40 ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌ ಕಬ್ಬಿಣ. 960 ಮೈಕ್ರೊ ಗ್ರಾಮ್‌ ಜೀವಸತ್ತ-& 


ಹಾ ಹಾಹಾ ಔ ರ್ಕ ಹಸನ ಸಾ ಹಾಟ 
1,8 ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌ ಜೀವಸತ್ತೃ-8. 200 ಮಿ.ಗ್ರಾಮ್‌ ಜೀವಸತ್ತ-ಛಿ ಮತ್ತು 2,430 
ಡ್‌ ` ಷೆ 
ಕೆಲೊರಿಗಳಷ್ಟು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು. ಭಾರತೀಯರ ಆಹಾರ ಪರಿಮಾಣ ಹಾಗೂ 


ಹಾಗೆ ಜ್ಯ ಈಾಸಾ್‌ ಬ... ತಾಸ ಕಾಳು ಬ. 2 ಸ್ವಾ ತಾತಾ ಇಷ್ಟ ಹಾಕಾ ತ ಡ್‌ ತ್ರ ಜಾಗ ಗಿ 
ಶಕ್ತಿ ಇಚೆ! ಭು ನಿತ್ರೊಂದು ಗಾಗಾ ಸ್‌ ಸ! ಕ. ಕೋಟ ಸಸಿ | ಕೆ.) ಔಷ ಕರ] `ಓ ಎಂ ಜೀವ 
ಕ ಗ ಇತ ಸಾಗ! ಸ್ಯ ಷ್ರ ತ್ಯಾ ಹಾಸ್‌ ಬ ಇಷಾ ಇಕಾ ಕ್ಕ: ಇ ಹಾವ! ಇ ತ್ತಾ ಪ್ರಭ ಕಾತ್‌! ಜ್ಯಾಕ್‌ ಕವಾಣದ ತಾರಾ] ಹಾಗ ಇಷಾಖಿ” ಸ್ಸತಾತೆ ಕ್ಕು ಸಾಗ ಸ 
ಸಿಘೃಗೆಳಗನ್ಹಿ ಕೂಡಿತು ಬದ ದೀಕು ಆಪಖಿಪೈ ಕವದ ರೌಸಿಂಶ ಪ್ರೈ. ಇರ ೋಧ ಟ್ಟಿ 
ಓರ ಉತ ತ್‌ ಇಳೆ 
ಹೆ ಣ್‌ ಪಾಸ ಜ್ರ ತಸಾಸ. ಸಾಪ ಎರಾ ಸಾ ರ್ತ ಕಾಕ್‌ ಇಂಸಾತಾಗೆ ಹ ತ ಜಾಪ್‌ ಕ ತಸ್ಯಾ ವಾತ ಇಕ್‌ ಎರಾ 
"ಆ 1 ೯ ಅರಬ ಲ್ಲಟಿಪಂ ರ್ಜ ಜ್ಯ ಗರ ಓರ ಮ) ಸಸಿ ಜನಿ ಎಣ್ಣೆಗಃ ( 15 [ ಒಂ ಎರ ದಷ್ಟಾ 
ಲ್‌ ಹಗ ಇಸ ಹ್‌ 
ಇವಳ ಗಾ ಹತಾ ಹೆಚ ಬ | ಹಾಡಾಗೆ ಸ್ಯ ಇಫ್‌ ಕ್ಯಾಕ್ಸೆತಾಹಾಸ ಸ ತಾಳ ಹು ತಾರಾ ತಾಗ ಸ ಗೆ ಎ ಇಹ 
ತಾ ಗಿ ಆಹಾರದ್ಲರಬೀಕು ದೃಷಿಶ ಶ್ರವಖಿ 1! ಕರ ಪಲಿರುವವನಿಗೆ ಇಾವಿತಿತ್ರಿ ಶೀತ 
ಓಟ ಅಹಾ! 
ಹ ತಾ ಬಜೆ ಜಾಗಾ | ಇತ್ತ! ಹ ಹ್ಯಾಸ್‌ ಈ ಕಾಣ್‌ ಕರ್‌ ಇರಾರ್ಥೇ ದಷ್ಟ 
ಪಲಿಯಿದಿ ಆ ದ ಪರಿಗೆ ಕೊ ಗತ ಟ್‌ 


ಹ 

ಖನಿಜಲವಣಗಳು) ದೈಹಿಕ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸುವಷ್ಟು ಇರಬೇಕು. ಕಡಮೆ 
ಬೆಲೆಗೆ ದೊರಕುವ ಹಸುರುಎಲೆತರಕಾರಿಗಳು. ಕೆರೋಟಿನ್‌. ರೈಬೋಪ್ಲೇವಿನ್‌, 
ಪೋಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ, ಅಸ್ಮಾರ್ಬಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ. ಕಬ್ಬಿಣ ಮತ್ತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಇವೇ ಮುಂತಾದ 


್‌ ಇ ಹಾಸ! ಚ ತ್‌್‌ 3 


ಲ ಇ. 
ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ... ಸೆಲ್ಕುಲೋಸ್‌ ಅಂಶಗಳು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಗಮನವಹಿಸಬೇಕು. ಅದು ಕರುಳ 
ಚಲನೆಗೆ ಸಹಾಯಕ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವ್ಯಯಿಸುವ ಶಕ್ತಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಕೆಲೊರಿಗಳನ್ನು ಸಮ 


ತೋಲನ ಆಹಾರ ನೀಡಲು ಸಮರ್ಥವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಆಹಾರವು ರುಚಿಕರವಾಗಿದು, ಪಚನಾಂಗದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಗೊಳ್ಳು 
ವಂತಿರಬೇಕು. ಅದು ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಹಸಿವೆಯನ್ನು ಪ್ರಚೋದಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ವಿಷಾರಿ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನೊ ಛಗೊಂಡಿರಃ ಬಾರದು. ಮೇಲಾಗಿ, ಈ ಆಹಾರ ಯೋಜನೆಯು ಕುಟುಂಬದ 


ಸಗ 
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_ ಇಹಾ19 1100 ತ್ತ 50 200 
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ಹ ಕ್‌ೆ 150 15 80 200 
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(ಇ. 6100 0.2 30 200 
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4 'ಮಕ್ಕಳು 8. 150-100 0.5-1.0 | 30-50 200 
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ಫ _ 
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14... 150-100 | 6.5-1.0 | 30-50 200 

] 

21... 50-100 | 0.5-1.0 | 30-50 | 200 
14 50-100 | 05-10 | 30-50 200 


| 





ಸ್ಥ 
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ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಎಟುಕುವಂತಿರಬೇಕು. ಆಹಾರವನ್ನು ರೂಪಿಸುವಾಗ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಅದರ ಬೆಲೆಯನ್ನೂ ಗಣನೆಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಸ್ಥಳೀಯವಾಗಿ. ಅವು ದೊರೆಯುವಂತಹವೂ, ಅಲ್ಲಿನ 
ಜನರ ರೂಢಿ ನಿಯಮಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿರುವಂತಹದ್ದೂ ಆಗಿರಬೇಕು. 


ದೇಹವನ್ನು ಸದೃಢವಾಗಿಡಲು ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿಡಲು ಸಮತೋಲನ 
ಆಹಾರವು ಸಹಾಯಕವಾಗಬೇಕು. ಅದರಿಂದ ನ್ಯೂನ ಅಹಾರ ಸೇವನೆಯ ಪ್ರಭಾವ 
ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಲಿಂಗ, ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು ಉದ್ಯೋಗವನ್ನವಲಂಬಿಸಿ 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿರುತ್ತದೆ. 


ಸೌಸ್ಟ್ರಕ ವಸ್ತುಗಳ ದೈನಂದಿನ ಪರಿಮಾಣ: ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಪೋಷಣೆಯ 
ಪರಿಣಿತ ಮಂಡಳಿ 1968 ರಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಶಿಫಾರಿಸಿನಂತೆ ಭಾರತೀಯರಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ದೈನಂದಿನ ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ಕೋಷ್ಟಕ 10 ರಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಈ 
ಸಲಹೆಯನ್ನು 55 ಕೆ.ಜಿ. ತೂಗುವ ಪುರುಷ ಅಥವಾ 45 ಕೆಜಿ. ತೂಗುವ ಮಹಿಳೆ 
ಯನ್ನಾಧರಿಸಿ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ತೂಕವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ ಕೆಲೊರಿ ಪ್ರಮಾಣ, 
ಪೋಟೀನು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು. ದಿನದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವ 
ಈ ವಸ್ತುಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನಿರತನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಯೋಗ್ಯ 
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವನ್ನು ನೀಡಬಲ್ಲವು. 
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ಹಣ್ಣುಗಳು, ಕೆಲವು ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಬೇರುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾ 
ಉಳಿದೆಲ್ಲ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಅಡುಗೆಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ ಲ. 
ವುದು. ಅದರಿಂದಾಗಿ ಆಹಾರ ಕೊಡಮಾಡುವ ಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯನ್ನು ಅದು ಬೆಂದ 
ಮೇಲೆಯೇ ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಡುಗೆಯೂ ಒಂದು ಕಲೆಗಾರಿಕೆಯೆನಿಸಿದೆ. 
ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವುದು ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರದು ಒಂದೊಂದು ಕುಶಲತೆಯಾಗಿದೆ. 


ಅಡುಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹುರಿಯುವುದಕ್ಕಿಂತ ಬೇಯಿಸುವಾಗ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನಷ್ಟಗೊಳ್ಳುವುವು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಡುಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರವಸ್ತು 
ಗಳು 'ಅಷ್ಟೊ ದು ಗಣನೀಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಾಶವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತರಕಾರಿ 2 ಬೇಯಿಸಿದ 
ನೀರನ್ನು ಚೆಲ್ಲಿದರೆ ಲವಣಗಳು (ಸೋಡಿಯಂ, ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ, ಕ್ಲೋರಿನ್‌) ನಷ್ಟ 
ವಾಗುತ್ತವೆ. ಆ ನೀರನ್ನು ಚೆಲ್ಲದೆ ಸಾಂಬಾರ್‌ ಅಥವಾ ಸಾರಿನ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಳಸುವುದು ಉತ್ತಮ. "ಅನೇಕ ಗೆಡ್ಡೆಗಳು (ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಗೆಣಸು) ಹೊಂದಿರುವ 
ಹೊರಪದರಿನಿಂದಾಗಿ ಅಡುಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳಲ್ಲುಂಟಾಗುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ 
ನಷ್ಟ ಕಡಮೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಪದರಿನ ಸಮೇತ ಓಜ ನಷ್ಟವನ್ನು 


ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಗಾಳಿಯ ಪ್ರಭಾಕ್ಕೀಡುಮಾಡದೆ ಹಜೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸು ಸುವುದರಿಂದ 
ಜೀವಸತ್ವ ಹಾಗೂ ಖನಿಜಗಳ ನಾಶವನ ನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ: ಸಹಾಡು 


ಕೆಲವೊಂದು ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು ಅಡುಗೆಯ ಮುನ್ನ ಅನು 
ಸರಿಸುವ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ನಷ್ಟವಾಗು ಅ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬಾರಿ ತೊಳೆಯುವುದ 
ರಿಂದ 8-ಜೀವಸತ್ವಗಳು (ಥೈಯಾಮಿನ್‌, ನಿಕೊಟಿನಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ) ಮತ್ತೂ ಕೆಲವೊಂದು 
ಖನಿಜವಸ್ತುಗಳು ನಷ್ಟ ವಾಗುತ್ತ ವೆ, ಅನಂತರ ಅನ್ನವನ್ನು ಬಸಿದಾಗ ಗಂಜಿಯ ಮೂಲಕ 


ವಾಗಿ ಇನ್ನಷ್ಟು ಜೀವಸತ್ವಗಳು ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ತೊಳೆಯಲು 
ಹೆಚ್ಚು ನೀರನ್ನು ಬಳಸದೆ, ಅನ್ನವನ್ನು ಇಂಗಿಸುವುದು ಮೇಲು. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಡುಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜೀವಸತ್ವಗಳು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನಷ್ಟವ (ವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೆಚ್ಚು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದಾಗ ಹಾಗೂ ಅಡುಗೆ ಸೋ 
ಬಳಸಿದಾಗ ಅವುಗಳ ನಷ್ಟ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಹುಣಿಸೆಹುಳಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಕಾಯ್ದಿರಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಅಡುಗೆಯನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಊಟಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಅನೇಕರು ಅಡುಗೆಮಾಡಿದ ಎಷ್ಟೋ ಗಂಟೆಗಳ ತರುವಾಯ ಊಟಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
«ಅಡುಗೆ ಆರಿ ಅಂಗಾರವಾಂಯ್ತು ಈ ನಾಣ್ಣುಡಿ ನಿಜಕ್ಕೂ ಸಮರ್ಪಕ. ಏಕೆಂದರೆ ಆ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಅನೇಕ ಜೀವಸತ್ವ "ಗಳು ಕಳೆದುಹೋಗುತ್ತ ವೆ. 
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ಅಡುಗೆಯಿಂದ ಅನೇಕ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ರೂಪ ಬದಲುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹಾಲನ್ನು 
ಕಾಯಿಸುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿನ ಪ್ರೋಟೀನು ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶಗಳು ಸುಲಭ 
ವಾಗಿ ಪಚನವಾಗಂತ್ತವೆ. ಅಡುಗೆಮಾಡಿ ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿದ ಖಾದ್ಯಗಳು ರುಚಿ ಹಾಗೂ 
ಕಂಪನ್ನು ನೀಡಿ ಬಾಯಲ್ಲಿ ನೀರೂರಿಸಿ ಹಸಿವೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ಅಡುಗೆಯ 
ಶಾಖಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಜೀವಾಣುಗಳು ನಾಶಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ ರೋಗದ ಭಯ 
ಕಡಿಮೆ: ಅಡುಗೆಯಿಂದ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳು. ಅದರಲ್ಲೂ ಧಾನ್ಯಗಳೊಳಗೆ ಅಡಕ 
ವಾದ ಪಿಷ್ಟಪದಾರ್ಥಗಳು ಬೆಂದು, ಉಬ್ಬಿ, ಅದರ ಹೊರಪದರು ಸಡಿಲಗೊಳ್ಳುತ್ತ ದೆ, 
ಅದು ಪಾಚಕರಸದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಈಡಾಗಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಹೊಂದುತ್ತ ದೆ. 
ಬೇಯಿಸುವುದರಿಂದ ಮಾಂಸ ಮದುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜಗಿಯ 
ಬಹುದು. ಮೊಟ್ಟೆ ಯನ್ನು ಬೇಯಿ ಸುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿನ ಅವಿಡಿನ್‌ ವಸ್ತು ನಾಶ 
ವಾಗುತ್ತದೆ; ಬಯೊಟಿನ್‌ ಜೀವಸ ತ ಸುಲಭವಾಗಿ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 

ತೀರ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಬೇಯಿಸುವುದರಿಂದ ಅನೇಕ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಮತ್ತು 
ದ್ರಾಕ್ಷಾ ಸಕ್ಕರೆಯು' ವಿಭಿನ್ನ ಅಂಶಗಳೊಡನೆ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಅದರ ಹೀರಿಕೆಗೆ 
ಅಡ್ಡಿ ಏರ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಅಗತ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಷ್ಟೇ ಬೇಯಿಸುವುದಂ 


ಓತ 


ಉಚಿತ. 
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ಕೀಟಗಳ ವಿಂಗಡನೆ ಸ್ಯ 12-00 
ಕೀಟ ಹತೋಟಿ ( 10-00 
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ಸಾಕುಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶರೀರಕ್ರಿಯಾಶಾಸ್ತ್ರ (ಭಾಗ 111) ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 8-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 12-00 
ಮಣ್ಣು ಮತ್ತು ನೀರು ನಿರ್ವಹಣೆ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 12-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 15-00 

ಮಣ್ಣಾ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 9-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 12-00 

ಕೃಷಿ ಸಹಕಾರ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 5-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ. 8-00 

ಕಳೆಗಳು ಮತ್ತು ಕಳೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 12-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 15-00 

ಧಾನ್ಯ ದಾಸ್ತಾನು ತತ್ವ ಮತ್ತು ಪದ್ಧತಿಗಳಂ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 6-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 9-00 

ಗೋಸಂಪತ್ತೂ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ. 5-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ. 8-00 

ಪಶುವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 6-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 9-00 

ಮಣ್ಣಿನ ಫಲವತ್ತತೆ ಹಾಗೂ ಉತ್ಪಾದಕತೆ ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 14.00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 17-00 


೨2]. 


ತೈ 


2೨. 


24. 


ಚಿದ 
26. 


1, 
28, 
20, 
೨30. 
೨1. 
32. 
33. 
೨ 


ಕೃಷಿ ವಿಸ್ತರಣ ಶಿಕ್ಷಣ ಪದ್ದತಿಗಳು 


ಹೊಲದ ಬೆಳೆಗಳಿಗೆ ಬೀಳುವ ಕೀಟಗಳು 
(ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ನಿಯಂತ್ರಣ) 
ಟ್ರಾಕ್ಟರು ಹಾಗೂ ಟಾಕ್ಟರುಗಳನ್ನು 
ಸುಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಕ್ರಮಗಳು 

ಸಸ್ಯ ವರ್ಗೀಕರಣ ಶಾಸ್ತ್ರ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 
ಶಿಶುವಿಹಾರ 


ಅಜ್ಜಿ ನಲ್ಲಿನೆ 


ಕಣಜದ ಪೀಡೆಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಹತೋಟಿ 
ಬೀಜಗಣಿತ 

ಗಣಿತಶಾಸ್ತ್ರ ಪ್ರವೇಸಿಕೆ (ಭಾಗ 1) 

ಗಣಿತಶಾಸ್ತ್ರ ಪ್ರವೇಸಿಕೆ (ಭಾಗ 11) 

ಕಡಲ ಮೀನುಗಾರಿಕೆ 

ಧಾನ್ಯ ಬೆಳೆಗಳಿಗೆ ಬೀಳುವ ಕೀಟಗಳು 
ಸಾಕುಪ್ರಾಣಿಗಳ ಎಲಬುಶಾಸ್ತ್ರ 

ಕೃಷಿ ಎಂಜನಿಯರಿಂಗ್‌ ಪಠ್ಯಪುಸ್ತಕ (ಸಮೀಕ್ಷಣೆ) 


ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 8-00 
ಕ್ಕಾಲಿಕೋ ಪ್ರತಿ 12-00 
ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 6-೨0 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 9-50 
ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 6-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 10-00 
ಸಾದಾ ಪ್ರತಿ 12-00 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪ್ರತಿ 16-00 
7-00 

ಸಾದಾಪ್ರತಿ 7-೨0 
ಕ್ಯಾಲಿಕೊ ಪತ್ರಿ 10-50 


